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إلى اوراه ریبیکا » نائان » ودوریت 
إلى کل من علمونی 


میری شتاین . 


إلى چوان ايان ». واندريا 
إلى كل ا لحب والمساندة اللذين قدمتماه لى 
چون واکر 
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که e‏ م 


نش وجه بالشكر والتقدير إلى : 


محررنا روبین کانتور كوك على تشجیعه لناء لبہذل قصاری جھدنا؛ حتی 


نخرج أقضل ما عندتا. 

وإلى المرضى والعملاء الذين تعلمنا منهم الكثير عن شجاعتهم فى التغلب 
على القلق . 

وإلى جيرلى روى والجحمعية الأمريكية لأمراض القلق ؛ لطلبهم منا تآليف 
هذا الكتات . 


الواقعية الواردة فى هذا الكتاب ( بقصد أو بغير قصد) وهم : طارق عفيفى » 
لويس جالندیر »> دینیس کافقيرا » جاسون إيدجر› تريش فورير » جينقير 
جارینجر › شاداهامی » بیشرلی جوسی» میشیل کوزی › کاری لیونبرج › 
ارين میس کرت کی ¢ تراس موريس »> جلد › سارین کاترین 
سیکسون. آوراشتاین » لین تورجرود ومیشیل وارین ۔ 

وإلى مارى جلين محررنا فى ماك جرو هيل - على مراجعتها النهائية لهذا 
الكتاب . 

كما نشكر طلابنا وزملاءنا وأصدقاءنا الذين ساهموا معنا بأفكارهم » 
وساعدونا على إخراج هذاالكتاب بهذه الصورة . 
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تكلم بهدوء » واحمل عصا كبيرة 


تیودور روزوفیلت 


ليس هناك عيب فى أن تكجون خحجولا » فالعالم فى حاجة إلى الذين يتصقون 
بالهدوء والتأمل والرؤية › إلى الذين لا يطلقون العنان لألستتهم دون استنادهم 
إلى أى نوع من المعرفة » ثم بعد ذلك يسألون ( أو لا يسأالون أبداً) وإلى هؤلاء 
الذين لا يقحمون أنفسهم فى شؤون الآخحرين » ويحرصون على عدم جرح 

لذاء إذا كنت فخورآبخجلك › فاقرأً شيا آحر » واشتر هذا الكتاب إذا 
رغبت - فأرباحنا غنحها لخدمة غرض نيل ( وهو صتدوق التقاعد) - ثم أعطه 
إلى من يؤرقهم القلق الاجتماعى . 

بيدأن هناك عقبة ما ء فهتاك كشيرون لايسعدهم خحجلهم » فيرون آن 
خجلهم هذايعوقهم عن التعبير عن أنفسهم »› وإقامة علاقات صداقة مع 
الآخرين > والاستمتاع التام بحياتهم > وهناك من يرى أن ا للخجل هر الغطاء 
الواقى لهم » فيشعرون من خلاله بالأمان والدفء » لكنه ربا يؤدى إلى الشعور 
بالظلم والوحدة » فإذا ما أردت أن تتغلب على الخجل › فإن هذا الكتاب 
سيساعدك على ذلك . 


www.ibtesarna.com 
مننديات محلة /لإبتنسامة‎ 


www.Ibtesama.com 


الباب الأول 


فهم الخجل 
والقلق الاجتماعى 
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الفصل الاول 


أكث ر آتواع الخوف اتتتشارا 


جميعنا نعرف أشخاصامصابين با لخجل » ويعضنا - كثير منا فى الواقع - 
یعتبر نفسه شخصا خحجولا . منذ عشرین عاماً » سال فیلیب زيمباردو - وهو 
أخحصائى نفسى معروف وأستاذ بجامعة ستانقورد - تلاميقه عن ما إذا كانوا 
يعتبرون أتفسهم أشخاصاً خحجولين » وحصل على إجابة مفادها أن هناك واحداً 
من كل ثلاث أفراد يعتبر نقسه خحجو لا » وهذه التسبة صحيحة الآن مثلما كانت 
حينها » والحقيقة أن هناك أسباباً تحملنا على تصديق أن الأشكال الحادة من 
ا لخجل فی تزاید مضطرد . 

عندما يسأل الناس عن أكثر ما يسبب لهم الخوف » كان الحديث أمام العامة 
على رأس قائمة المخاوف » حيث وأجد أن هناك واحدامن كل خمسة أشخاص 
يعتبر الحديث أمام العامة خحوفاً مطلقاً ومتناه » وا لخوف من الحديث أمام 
الآخرين يعد شكلاً عا نسميه القلق الاجتماعى . 


وهكذاء فأنت تعرف أن الخجل والقلق الاجتماعى يعتبران أمرين شائعين 
جدآ . والآن نعلم أن الخجل والقلق الاجتماعى يمنعان البعض من أن يعيشوا 
حیاتھم بشکل کامل کما قد یرغبون . هذا الكتاب وضع لهؤلاء الأشخاص › 


أكث رآنواع ا لخوف انتشاراً ۲ 


كما أنه موجه للكباء الذين لديهم أبتاء يعانون من هذه المشكلةء أو للأشخاص 
الذين يهتمون لأمر صديق لهم › أو أحد أفراد أسرتهم الذين يعانون من هذه 
المشكلات . 

وقبل أن نتعمق فى التنقيب فيما يتعلق باضطراب القلق الاجتماعى » دعونا 
نقدم بعض المفاهيم » ونعرف بعض المصطلحات التى سنستخدمها خلال هذا 
الكتاب . 


ماه و الخجل وفا هو القل ق الا جتماعى5 

الخجل يعنى ميلا إلى الانسحاب من أمام الآخرين » خحاصة هؤلاء ألذين لا 
يعرفهم » وهو سمة شخصية » وهذايعنى أن كلا منا لديه درجة محينة من 
الخجلى.- البعض لديه قدر كبير من الخجل › والبعض لديه قدر قلِل › والغالبية 
لديهم قدر متوسط بين الاثتين » ويمكنك أن تفكر فيها مثلما تفكر فى الطول » 
فالطول سمة جدية » البحعض يتميز بالطول » والبعض بالقصر › إلا أن الغالبية 
العظمى تتميز بطول متوسط بين الاثنين . إن الطول يعتبر أحد السمات الحسدية 
التى يتم توريشها فى غلب الأحوال - وهذا يعنى آنها محكومة بتآثير الجينات» 
وهذه الحجينات تأتى من أبويك . أنت تولد حاملاً إمكانية مرجحة تحغلق ببلوغ 
طول معين » كذلك يتأئر الطول بعوامل مثل الغذاء ومقدار الضغط المو جود فى 
الة الحيطة: 

يتأثر الخجل كذلك بالجينات » حاله فى ذلك حال الطول . سوف تناقش هذا 
بالتفصيل فى الفصل التالى » لكن فى هذه اللحظة أهم ما ينبغى إدراكه هو أن 
الخجل يعد سمة . وهناك سمات أخرى تحرى خصائص شخصية» مثل : لون 
الك لرن المكن :ودع الك عن الالء والرغية فى الببحث عن الاإثارة 
( تسمى أحياناً الببحث عن البدع) والذكاء . "إذا ما استثتينا لون الشعر والعينين » 
فإن القليل من هذه السمات تتأثر بالجينات فحسب . ذلك أن الأشياء التى 
نتعلمھا خلال حیاتنا والتجارب التی غر بھا - والاختیارات التی نقوم بها - 
يمكنها أن تؤثر بقوة على الأغلبية العظمى من السمات البشرية . 


٤‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


عادة ما تكون جوانب الشخصية والسمات الجسدية موزعة توزيعاً اغحدالياً 
(وهو مصطلح إحصاتی) خلال السکان » ما الذى يعنيه هذا ؟ يعنى آنك إِذا 
جمعت كل الناس فى هذا العالم » وقمت بقياس مقدار ما لكل منهم من نصيبُ 
من السمات » فسنجد أن تواجد السمات عادة يتبع ما يسمى المنحنى الجرسى » 
وينطبق هذا الكلام على الخجل مثلما ينطبق على غيره من السمات . إذا آخذت 
.عينة من ٠٠٠١‏ شخص › وقمت بقياس ما لديهم من خحجل ( عن طریق استفتاء 
مشلا أو عند طريق تصويرهم بالفيديو » ثم تحليل سلوكهم بعد ذلك) فمن 
احمل ننا سنجد شیا يشبه ا منحتی الجرسی » والمرسوم فی شکل (۱ - )١‏ 


أك رأنواع ا خوف انتشاراً 0 


ما يظهر لنا من هذا الرسم البيانى هو أن هناك أشخاصاً خحجولين جداً( فى 
أقصى اليمين من المنحنى ) والبعض ليس لديهم أى قدر من الخجل ( فى أقصى 
اليسار من المنحنى ) والغالبية يقعون فى المنحتصف بين الطرفين . من اللحتمل أن 
يسبب امتللاك قدر كبر ( أو صغير جداً ) من سمة ما مشكلات لصاحبهاء ونحن 
نعلم أن هؤلاء الذين لديهم خحجل مفرط يعانون من صعوبات يولدها خجلهم » 
والبعض يجد أن خحجله يحول بينه وبين القيام بأشياء كانوا يودون لو آنهم 
قادرون على القيام بهاء مثل : التنزه والتعرف على أصدقاء جدد » والاضطلاع 
بمهام وظيفية ذات مسؤوليات أكبر فى عمله » وما شابه ذلك . 

إن معلوماتنا عن هؤلاء الذين لا يمتلكون أى قدر من الخجل قاصرة جداًء 
هل هناك شىء مثل عدم التمتع بأى قدر من الخجل؟ وحسب علمنالم تتم 
دراسة هذا الموضوع . لكننا نستطيع التخمين » مثلاً: إن أحد الذين لا يتمتعون 
بقدر كاف من الخجل قد يكون غافلاً عن مشاعر الآخرين » وغير مدرك لها » 
ويعرف عنه أنه شخص غير رقيق » وغليظ'القلب » وإذا ما وصل إلى منتهاه › 
فإن بعض هؤلاء الأشخاص قد يصيبحون مجرمين؛ بسبب عدم إحساسهم 
با لخوف من الآخحرین ؟ لا أحديعلم . 

ورغم أن القلق الاجتماعى يتبع الخجل ومتصل به » فإنهما غير متطابقين 
تماما . وينبخى أن نبدأ بتعريف القلق . القلق هو حالة داخاية من عدم الراحة 
مء فى ك اا اى اعا ور عاو كرد مج ا الك 
أو عدم المعرفة » إن القلق انقعال » وهو شديد الشبه بالخوف ٠‏ غير أن الخوف 
هو ما تشعر به عندما تكون على علم با تخشاه » فعندما يوجه أحدهم بندقية إلى 
رأسك »,لن يكون ما تشعر بها حينها قلقاً » وإغا ستشعر با لخوف ! فأنت تعرف 
تماما ما الذى يسبب سرعة ضربات قلبك » وارتعاش ركبتيك وأن تومض 
حياتك كلها أمام عينيك . عندما تخرج من'باب منزلك ؛ لتخرج كيس القمامة 
ليلا ء فقد تشعر بالقلق » تتساءل عما إذا كان هناك من يتربص بك » مختیۍ فی 
الظلام » منتظرآً الفرصة المواتية لهاجمتك › هذاهو مايسمى قلقاً» ليس 
خحوفاً؛ لأنك لا تعرف إذا ما كان هناك شىء يسوء سوف يحدث » أنت تراها 


فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


كاحتمال » وليس كيقين » لذلك أنت تشعر بالقلق حولها ( إذا كنت تقطن منطقة 
مستعمرة كبيرة حيث الكشير من الجرائم » ستفهم ماأعنى » فإن كان هذا ليس 
بالمخل الجيد) . إن القلق إحساس تشعر به عندما تظن أن هناك تهديدآما ؛ 
والخوف إحساس تشعر به عندما تعرف يقيناً أن هناك تهدیداً ما . 
يعنى القلق الاجتماعی ما تحس به من قلق أو عدم ارتياح عندما تكون محاطاً 
بالآخرين > عادة يكون القلق الاجتماعى مصحوبا بالقلق من أن تكون موضع 
تفحص وتدقيق من الآخحرين» عندما تكون محاطا بالآخحرين وتكون قلقاً ما قد 
يظتونه بك وتشعر بعدم الارتياح » فأنت حينها تحس بالقلق الاجتماعى » وكما 
قد تتخيل » فإن فكرة القلق الاجتماعى تتداخل بشكل كبير مع الحياء » كما 
تتداخل مع غيرها من المفاهيم مثل الخجل . 

هناك بعض الاختلافات بين مفهومى الحياء والقلق الاجتماعى » على الأقل 
احتلاف فى الأساليب التى نستخدم بها هذه الملصطلحات - كدارسين للسلوك 
والصحة العقلية » والحياء شىء يظهر من ملاحظة السلوك . على سبيل المثال » 
قد يقوم الأطباء النفسيون بتصوير الأشخاص فى حفل ما على شرائط فيديو» ثم 
يقومون يعرض الشرائط» ويستخدمون ساعات إيقاف لعرفة الوقت الذى 
يحتاجه كل فرد؛ ليتواصل مع شخص لم يكن له سابق معرفة به » أو ينضم إلى 
محادثة» أو يبدأها » قد يستدلون بهذه الوسيلة أن الأشخاص الأكثر تحفظاً فى 
القيام بذلك يكونون أكثر حياء من هؤلاء الذين يقومون بالتعارف سريعاً » وفى 
الحقيقة لم يكن الباحشون ليعرفواأى شىء عن من يذهبون الحفلات كيف 
يقکرون » وما الذى يشعرن به - ولکى يحرفوا ذلك ینبغی أن يسألوهم »› غير أن 
الأطباء النفسيين كانوا يلاحظون السلوك ويقيسونه؛ كى يعوصلوا إلى 
استنتاجات عن درجات الحياء التى لكل منهم . 

هذا قد يكون صحيحاء وقد لا يكون » فقد يكون هناك الكثير من الأسئلة 
عن السبب الذى يجعل الناس تستغرق وقتاً أطول فى الانضمام إلى محادثة ما 
فى حفل » وقد تتراوح هذه الأسياب بين كون الشخص خحجولا أو كونه 


أكث ر آنواع ا لخوف انتشاراً ۷ 


ملولاًء أو كوته مشخول الذهن بسيب جدال حدث بينه وبين شريك / شريكة 
حياته » وبين آنه غير منطلق اللسان فى اللغة المستخدمة فى هذاالحوار » ويبسيب 
هذه العوامل غير الأكيدة » يرى بعض الباحشين أننا لا ينبغى أن نسمى هذا 
السلوك الظاهر (حياءً) وأن نسميه شيا مثل ( البطء فى الانضمام إلى محادثة) 
آو ( تحفظ سلو كى) أو ( التجنب الاجتماعى) . غير أننا عادة ما نسميه حياء رغم 
كل ذلك» خاصة عندمانرى هذاالسلوك عند الأطقال . 

ومن ناحية أخحرى ‏ فالقلق الاجتماعى شىء غير ظاهر““~ فليس كافيا أن 
تالاحظ سلوك شخص ما -لنقل مغلك » أن هناك شخصا لا يتحدث بنقس 
القدر الذی يتحدث به زملاؤه فى اجتماع ما - فستجد أنك تستنتح أن هذا 
الشخص قلق اجتماعياً؛ ولكى نحدد ما إذا كان الشخص قلقاًاجتماعياً أو لا 
أو لتقيس بدقة إلى آى مدى هو قلق - فعليك أن تسأآله . القلق - أى نوع من 
القلق - هو حالة داخلية » شىء يشعر به الناس » وهو ليس شيئاً يجاهرون به » 
ولا هو شىء يمكن قياسه باستخدام آلة » لكن إذا استطعنا ذلك» فسوف نسمى 
هذه الآلة « آلة قياس القلق» وسننشاً شركة فى هذاالمجال وموقعهاعلى 
الإنترنت هر anxiety prova) 118. C0"‏ . ثم نعتزل »› لکننا تنحرف عن 
الموضوع » مانود قوله هنا؛ هو أن القلق الاجتماعى شىء يشعر به الناس ؛ وهو 
لیس شیئاً یمکن للآخحرین ملاحظته ( تذکر هذا » فسوف تعاود الحدیث عنه فیما 


الارتباك والخزى : علاقةتقبيل آبتاء الحمومة 
بالقلقالاجتماعى والحياء 
حد سامح ما سبی وناقشناه قد يتعجب البعضى ¢ مثل» أين موقع الارتباك فى 


هذه المناقشة »› غير أنك قد تشعر بارتباك كير لتطرح هذا السؤالء لا تشعر 
بالارتباك » فهذا سؤال جيد . لقد كتبت كتب كاملة عن الارتباك » أحدها كتبه 
«رولاند ميلر» » أستاذ علم النفس فى جامعة سان هيوستن » فى ولاية تكساس 


۸ فهم ا لخجل والقلق الا جتماعى 


كان هذا الكتاب علامة تنوير . قام ميلر يتعريف الارتباك على أنه عاطفة أساسية 
« هى تلك الحالة من الخجل المحرج والكدر الناتج عن أحداث اجتماعية توقع 
الفوضى بحوقعاتنا وتظهر اتطباعات غير مرغوب فيها منا تجاه الآخرين » إنه 
إحساس غير مريح يمكن تجنبه إن أمكن » وفقاً لهذا » فإن هذا التعريف يعتير 
الارتباك هو إحساس قد تشعر به عندمايسقط سروالك أثناء قيامك بعرض 
السلع » وعلى عكس القلق الاجتماعى أو الحياء اللذان يحدثان يسبب توقع 
لموقف اجتماعى ( مخلاً القلق حول الذهاب إلى حفلة ؛ لأنك قد تضطر.. 
للتحدث مع أشخاص لا تعرفهم) فإن الارتباك شىء أكثر تفاعلاًء كما أنه مرتبط 
بشكل أكبر كثراً بعنصر المفاجاة ( مثلدًّ أن تکتشف عندما تصل إلى حفل ما ء 
أن عيد رأس السنة ميعاده آخر الأسبوع > وأتك الوحید الذی یرتدی زى 
الاحتفال بهذاالعيد . 


وقد نععصب قائلين : « ألا يقلق المصابون بالقلق الاجتماعى من الإصابة 
بالارتباك؟! نعم» فى الواقع . الخوف من الارتباك - وهو الخوق من عمل 
شىء أو قول شىء قد يجذب الانتباه إلى الشخص - يكون خوفا أساسياً لدى 
الأشخاص المصابين بالقلق الاجتماعى » هل يصاب الأشخاص الخجولون »› 
أو القلقون اجتماعياً بالارتباك أسرع من هؤلاء الذين لا يعاتون من ا لخجلء 
أو القلق الاجتماعى؟ الإجابة غير واضحة › غير أن الأشخاص الخجولين 
«يقلقون» كثيراً حول حدوث هذا الاحتمال . 


لخرى» إحساس مرتبط جدا بالارتباك » حتى إن بعض واضعى النظريات 
يتجادلون حول كونه مجرد شكل ألطف من أشكال الارتباك › مثا : إذا سقط 
سروالك قليلاً أثناء إلقائك لكلمتك » فسوف تشعر بالارتياك » أما إذا وقع تعاماً 
ليظهر ملابسك الداخلية ذات الألوان الزاهية ؛ فسوف تشعر بالخزى . يشعر 
البعض بأن الخزى إحساس أعمق وأكشر إيلاماً ؛ حيث إنه يشعر الناس بأن 
خبرتهم قد کشفت لهم شيئاً يعلق بدواخلهم › شيا لیسوا فخورین بهء» ودعونا 
نوضح هذا الفرق : 


أكث ر أنواع الخوف انتشارآ ۹ 


شباب فى منقصف العمر » يخادر المقهى حاملاً معه انيلا طويلة » دون ٠‏ 
رغوة» وبهاالكثير من السكر » وغالية الشمن كذلك » عندمايتعشر فى 
لوح تزلج لم يسقط لكنه تسبب فى سقوط حلوى القانيلا على سرواله 
فى منطقة محرجة . الئاس الموجودون خارج المقهى ينظرون إليه » وهو 
يشعر بالارتباك . خحطا خحطوة واسعة فى اتجاه شاب مراهق يحمل كوبا 
كبيراً من الكابيتشينو مزدوج الرغوةء خالى من السكر والدهون » وغالى 
الثمن جداًء وصرخ : « لاذا لا تهم بلعبك اللعينة ؟ لقد كنت على وشك 
السقوط! حينها اندفع كالعاصفة متجهاً إلى سيارته وغادر المكان » لقد 
شعر بالخزى من نفسه بسبب تصرفه حيال هذا الشاب المراهق» ووبخ 
نفه؛ لأنه فقد السيطرة على نقسه . 


وعليه » فإن «الارتباك» هو ماتشعر به عندما يحدث شىء ( خحاصة غير 
متوقع) يجذب الانتياه غير المرغوب فيه إليك . الحزى هو ماتشعر به عندما 
يخيب ظنك فى نفسك . الارتباك شعور سريع الزوال » رغم أنه شعور كريه 
اما ءاخر ی عور یکو اجغماله اکر من غه :> والا سرا مح ذلك + انه 
إحساس يتراكم . إن الأشخاص القلقين اجتماعياً يقلقون بشدة إزاء إصابتهم 
بالارتباك ٠‏ وهو سيكون سبيلهم لتجنب حدوث هذاالأمر . بعض الأشخاص 
القلقين اجتماعياً - خاصة هؤلاء الذين يعانون من أنواع حادة من القلق 
الاجتماعی» حتى إنه يتداخل فى حياتهم - قد يحملون عبئاً کبیرآً من الخزیى . 

الصطلحات القتبة 

هل يبدو هذاالاهتمام بالصطلحات الفنية وكأنه اهتمام زائد بأمور لفظية 
صغيرة وتافهة ؟ إنها كذلك ؛ فى بعض الأوقات » بالنسبة لنا » لكن هناك سبب 
وجيه لذلك » قد يدرس الباحشون جوانب عديدة للظاهرة نفسها » ويصنفونها 
بشكل مختلف . يميل الباحثون الذين يدرسون الأطفال والحينات السلوكية 
للتركيز على الحياء » فى حين يركز هؤلاء الذين يدرسون السلوك الشاذ للبالغين 


۱۰ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


والاضطرابات العقلية على القلق الاجتماعى » وليس كل الباحثين محفقين حول 
التعريفات الخاصة بالفروق التى توصلوا إليها. يعتقد معظم الخبراء - با فيهم 
مارك ليرى » أستاذ علم النفس فى جامعة ويك فورست - أن الحياء هو مزيج 
من القلى الاجتماعى » والتحفظ الاجتماعی » وقد استخدم ليرى مصطلحى 
«القلق الاجتماعی» و «الحیاء» بشکل متبادل » كما سنفعل نحن أيضاً فى بعض 
الأحيان فى هذا الكتاب» وسوف نكون حريصين جدآً - على ى حال - على 
ييز الاختلافات بين سمة الشخصية الطبيعية مثل الحياءء والذى يمكن أن يرفع 
سلسلة الاحتمالات من الأسفل إلى الأعلى » واضطراب القلق الاجتماعى 
الذى يعد حالة شاذة ( يعرف كذلك بالرهاب الاجتماعى) ومن علاماتهء 
مستويات مرتفعة وغير معتادة من القلق الاجتماعى ¿ والصعوبات المرتبطة بها . 
القل ق استجابة طبيعية: 
ما هو الق رالكاقى منها؟ 

إن القلق استجابة طبيعية للمواقف المليغة بالضغط › أو التى يوجد بها تهديد 
غير مؤکد » أو واضح › وهی تبدو كإشارة تقول : « های › أنت! انتبه ! خحذ 
حذرك ! قد يحدث لك شىء ما»» وهذا ليس شيشا سيئاًء فلو أننا لا غلك أى 
قدر من القلق لكنا تمتعنا بالهدوء والاسترخاء» بحيث لا نستطيع القيام من على 
الأريكة. ( حسناً ربا كنا سننهض لتناول الطعام ) دون وجودالقلق » كنا 
سنذهب بجرأة متناهية إلى حيث ينبغى ألا يذهب أحد» كنا سنصبح كثيرى 
النسيان إلى حد خحطير - كنا سنخترق الإإشارات الحمراء » وننفق مالا أكثر عا" 
نملك ٠‏ كنا سنتسلق الحبال دون أدوات التسلق المعروفة ( لأننا نشأنا فى مانتوبا » 
وهى تائل ولاية كانساس فى كندا » فإننا لا غلك أى فكرة عن شكل الجبال » 
کما ان ميولنا لتسلق الحبال دون استخدام أدوات التسلق أو باستخدامها لهذا 
الأمر) . قد يكون القلق دافعاً » إذا لم يكن غامراً وشديداًء» بحيث يشل الحركة . 
إذالم يكن لدينا أى نسبة من القلق » فلن يكون لدينا أى دافع للمحاولة بشكل 
أكبر فى اللعب » ولا دافع للإتمام واجبات العمل . القليل من القلق » عندما 


أكثر أنواع ا لخوف انتشاراً ۱۱ 


يعمل كمشير يوجهنا للأداء بشكل أفضل › يعد شيئاً جيداً » والكثير من القلق 
ليس كذلك بأى حال » ما هو القدر الكافى من القلق؟ 

هذا السؤال تصعب اللإأجابة عليه » إن ما يكفى من القلق هو ذلك القلق غير 
المحواصل ولا الغامر ولا المقتحم ( لا يقف فى طريق آدائك لا تود عمله) . وفقى 
حالة القلق الاجتماعى » فالقدر الكافى منه هو الذى يساعد على جعلك تدرك 
آراء الآخرين ومشاعرهم» وتراعيهاباهتمام . سيكون افيا إذا ساهم مع 
رغبتك فى الإنجاز » أن تؤدى بشكل جيد » ليس من وجهة نظرك فحسب» 
ولكن من وجهة نظر الّخرين كذلك . يكرن القلق كافياً إذا ما جعلك تعد لعمل 
مؤتمر وظيفى إعدادا جيداً بأن تعلم سلفاً من الذين يشاركون فيه » وتتذكر أسماء 
شركاء حياتهم وأبنائهم ؛ حتى تستطيع أن تجعلهم يشعرون بالارتياح » وكذلك 


آنت . 


لكن إذا جعلك القلق الاجتماعى قلقاً لمدة أسابيع قبل ميعاد المؤتر » فهذا 
كثير . إذا كان طفلك غير قادر على النوم لمدة ثلاث ليال تسبق قيامه بعرض 
شفهى لكتاب لمدة حمس دقائق فى المدرسة » فهذا كثير جداً . إذا كنت غير قادر 
على التركيز » وأنت منظم لمجموعة من شخصين » أو ثلائثة أشخاص › فهذا 


جيفرى : « أظن أتنى لن أستطيع التعامل مع الدراسة قى الكلية» 

جيفرى طالب فى السنة النهائية فى ا مدرسة الثانوية يبلغ الثامنة عضر من 
مره وهو من أسرة متوسطة الحال ٤‏ يعمل والداه طوال اليرم ٤‏ والده 
ا 4 وأمه موظفة استقبال فى عيادة طب الأ سنان یه | یت 
تصغره وهى تلميذة بالصف الثامن وأخ تلميذ فى الصق الخامس . 
يحصل جيفرى على تقديرات جيدة » معظمها امتياز وجيد جداًء وهو 
نابغ فى الرياضيات ٤‏ طوله ستة أقدام ٤‏ ويصفه معظم الناس يأنه حسن 


۱۲ فهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


امظهر ووسيم » رغم أنه لا يرى نفسه كذلك . لديه صديقان حميمان 
تعرق إليهما عندما كان فى الصق الأول » أو الثانى › أو بعد ذلك قليلاًء 
لا يذهب إلى حفلات » ولم يسيبق له أن واعد فتاة من قبل رغم آنه يقول 
أنه راغب فى ذلك حقَاً. 

کان جيفرى يتجنب اخخحتيار مواد دراسية تتطلب القيام بتقديم بعض 
الموضوعات أمام زملائه فى الفصل . بدأ هذا الأمر عندما كان فى الثالثة 
عشر من عمره » عندما عانى من خالة محقدمة من الإصابة ب حب 
الاب راا عار عجرل جا بحيب هر + وسار جي اجرد 
فی أماکن فیها أشخاص کثرون . لم یکن لدیه حيار سوی أن یداوم علی 
الذهاب إلى المدرسة » لکنه كان يجلس ف ىآخر الفصل › ولم يكن قف 
مع الأطفال الآخحرين أثناء فترة الغداء » أو بعد الدراسة . كان محظرخاً 
بعلاج حب الشباب الجديد والذى صار متوافرآً فى هذه الفترة تقريباً» وتم 
السيطرة على حالة جلده » وصار جلده معافاً دون ای آثار يمکن رؤيتها . 
ولكن عندما بلغ الثامنة عش ركان جيفرى لايزال يخجل من مظهره » وهو 
یعترف بأنه لا يقلق بسبب مظهره فحسب » بل إنه يقلق من جذب أى نوع 
من الاهتمام لنفسه حوفاً من أنه قد يقول » أو يفعل شيا يسبب الارتباك 
له » وهذا جعله یفتعل أی عذر عکن؛ لیتجنب الحدیث آمام زملائه فى 
الفصل» وكان- تبعاً لذلك- يختار مواد دراسة تتطلب تقارير مكتوبة » 
ولك غ > وعدا یجد آمامه خحیارآًء» کان يبلغ أنه مريض› وفی 
غلب الحالات کان يسمح له بتقديم تقرير مكتوب فى وقت لاحق»› 
وكان يعمل فى الخفاء » ما أمكنه ذلك فى إعداد التقارير التى يقدمها 
الأخحرون : كان يقوم بالبحث» والكتابة » والرسم» والطباعة » ويدع 
الا حرين يقدمون هذا العمل . 

اللآن » ينبغى على جيفرى أن يفكر بجدية فى الكلية التى يرغب فى 
الالتحاق بها » بل عليه أن يفكر فيما إذا كان سيذهب أو لا » إن والديه 


آکث رآنواع ا لخوف انتشاراً ۱۲ 


يتطلعان إلى ذهابه إلى الجحامعة » يشعر مدرسوه أن لديه القدرة على 
ذلك » ودرجاته تؤيد هذا الرأى » لكن جيفرى غير متأكد » فهو يدرك 
أنه؛ لى ينجح فى الكلية » يحتاج للقدرة على التحدث آمام الآ حرين » 
بالإاضافة لذلك» فسوف يحتاج إلى الخروج من دائرته اللاجتماعية 
الصغيرة وا مريحة » والالتقاء بأناس جدد . 

يشعر جيفرى بأنه غير قادر .على القيام بهذه الأشياء » كان يعلم أن 
الآ خحرين لا يفهمون شدة الخزف الذى يشعر به عندما يضطر للإجابة على 
سؤال فى الفصل » هم لا يستطيعون تخيل الرعب الذى يت ركه مبللاً 
بالعرق ويرف لمجرد فكرة لقائه بفتاة يظنها جذابة » يل قد تكون هى 
كذلك سنجذبة إليه» وهو یوم تماما أنه لا آحد يفکر إلى أى مدى يلوم 
نفسه الآن بسبب ضعفه السابق» وكم يشعره ذلك بالخزى . 


لا شك أبداً أن حياء جيفرى كان مفرطا » وأنه صار مشكلة كبيرة بالنسبة له » 
وهو يشعر بالقلق الاجتماعى» ليس فقط فى توقع العديد من المواقف 
الاجتماعية » لكنه عادة ما يتجنب هذه المواقف إن استطاع ذلك أيضاًء باللإضافة 
لذلك ٠‏ فهو يشعر بضيق شديد؛ بسبب عدم قدرته على القيام بأشياء يحب 
القيام بها » ويلوم نفسه؛ بسيب هذا القصور فى شخصيته » لقد تحول قلق 
جيغرى الاجتماعى إلى قوة كبير ة تحدد ما يستطيع أن يقوم به الآن » كما تحدد 
خيارات المستقبل أمامه حول ما يتعلق بتعليمه وعمله . 

لقد وصل حياء جيفرى إلى مستوى قد يصفه أخحصائى الأمراض العقلية 
ااا دچ اا :غا بھی اتو عل کےا م اد اا یخی ا بیت 
الكثير من الضغط والألم والنتائجح السلبية . عندمايحدث ذلك فسنقول: إن 
الشخص يعانى من «الرهاب الاجتماعی» كما يعرف أيضا باسم «اضطراب 
القلق الا جتماعى» . 


٤‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


الشائعة رهاب الثعابين » رهاب المرتفعات » ورهاب الطيران » وأحد أكثرها 
شيوعاً هو الرهاب الاجتماعی . 


ماه و الرهاب الا جتماعى 
( تعر ف كذلك باضطراب القل ق الا جتماعى) 

وفقاً للطبعة الرابعة من (الكتيب التشخيصى والإحصائى للأمراض العقلية ) 
والصادر عن جمعية أطباء النفس الأمريكيين (1۷- SM؟5)‏ وهو النظام 
التشخيصى الأولى المستخدم من قبل اللإحصائين النفسيين فى أمريكا الشمالية› 
فإن الرهاب الاجتماعى يتألف من «(خحوف ملاحظ ومتواصل من مرقف 
اجتماعى ٠‏ أو أداء اجتماعى واحد » أو أكشر»ء حيث يتعرض الشخص فيه 
للتعامل مع أشخاص لا يعرفهم » أو إلى تدقيق محتمل من الآخرين؟ يشعر 
الفرد با لخوف من آنه يتصرف بشكل معين ( أو يظهر أعراض تنم عن القلق) قد 
يكون مهيناً أو مسيباً للارتباك . 

عندما يوا جه هولاء المصابون بالرهاب الا جتماعی مر قفا سیکوتوڻ فيه 
موضع ملاحظة الآخحرين » فإنهم يشعرون بقلق بالغ » وقد يحخذ هذا القلق 
شكل ( «نوبة ذعر٤»‏ إحساس قاس بالقلق علامته إحساس مفرط بعدم الراحة » 
وله بعض الأعراض البدنية مثل تسارع دقات القلب ووثوبها الاو اف >¿ 
العرق » واحمرار الوجه ) فى حالات أخرى قد تكون الأعراض أخحف ‏ ولكنها 
تبقى لوقت أطول » قد تكون هذه هى الحال عندما يقلق شخص ما لدة أيام 
وأسابيع › وربا شهور ؛ بسبب حضور حفل زفاف ما. 

أحد جوانب الرهاب الاجتماعى هو اليل اللتجنب» . كثير من الأشخاص 
المصابين بالرهاب الاجتماعى قد يتجنبون المواقف التى تسبب لهم القلق» ورغم 
ذلك » فهم عادة لا يستطيعون تجنبها ( أو أنهم لأ ,سمحون لأنفسهم بذلك) 
لذلك فإنهم يتحملون التعرض لهذه المواقف بقلق حاد» وضغط شديد. 


آكثر آنواع ا خوف انتشاراً 1٥‏ 


الرهاب اللا جتماعى : مشكلة خفَّة 
لم تحصل على حقها من الاهتمام 
من المهم لهؤلاء الذين يعانون من الرهاب الاجتماعى أن يعرفوا نهم ليسوا 
بمفردهم› ج 
عشرين شخصا يعانى من الرهاب الاجتماعى . يمكنك أن تنظر حولك وتقول : 
« أنا لا أرى أن هناك إل>* كثير من الناس يعانون من الرهاب الاجتماعى ويمليون. 
للتجنب ! كيف يمكن أن يكون ذلك؟» والإجابة هى أن الرهاب الاجتماعى. 
ليس حالة يسهل رؤيتها بواسطة الآخرين » فهى ليست كقدم مكسورة يرتدى 
بسببها الناس جبيزة العظام » أو يستخدمون العكاز . قد تنظر حولك ولا تراهاء 
لكنها هناك بالفعل . 
إن القلق الاجتماعى ليس مرضا يتا » لكنه يمكن أن يكون معطلا . 
a a Sl GS‏ 
فمن المعروف أن اضطراب القلق له تأثير كبير على كفاءة حياة الشخص . مشلا 
شخص مصاب برهاب اجتماعی قد يکكون غير قادر على العمل مع آنداده » 
أو التفاعل معهم » الآن قد يكون هذا الأمر صحيحا مع شخص يعانى من نوبة 
قلبية حادة » ورغم أن السبب الكامن وراء عدم القدرة قد يختلف - فإن 
الشخص المصاب بالرهاب الاجتماعى يكون قلقاً جداً؛ كى يقوم بالتفاعل مع 
الآخرين ويتجنب المواقف التى بها أعداد كبيرة من التاس»ء على حين أن 
الشخص المريض بقلبه » يكون ضعيفاً جداً من الناحية البدنيةء فلا يمكنه 
العمل أو حتى الخروج من النزل . إن تناقص كفاءة الحياة الحادث فى المغال 
السابق متشابه . عندماترى الأمر من هذه الناحية يصبح من اليسير على الناس 
غير المعتادين على القلق الاجتماعى أن يفهمواالأئر السليى الضخم له على 
هؤلاء الذين يعانون منه . 


انوا ع القل ق الاجتماعى 


هناك أشكال متنوعة من القلق » يمكن قييزها بواسطة المواقف التى تسبب 
ظهور القلق » مثلاًء يشعر الناس «بقلق التحدث آمام العامة » سواء كان هذا 


۱۹ قهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


القلق ناتج عن اقتراح تخب فى حفل عشاء بسيط » أو فى حفل زواج يحضره 
٠١‏ شخص . يشعر آخرون ابقلق الامتحان» » حيث يتداخل خوفهم من 
الفشل مع قدرتهم على الاستذكار والأداء خلال الامتحان . «القلق حول الأداء 
الرياضى»» حيث يساهم خوف الرياضى من أن لا يكون آداؤه على المستوى 
الملطلوب » أو أن يخطى فى النتائج الناشثة عن هذاالخوف» وهذاالخوق هو 
شكل من أشكال القلق الاجتماعى » ثم هناك «الخوف من لقاء ا لجنس الآ حر»ء 
وهو ماتتوقع أنيكون . والحقيقة أن كثيرآ جدآمن المواقف تشير القلق 
اللاجتماعى» وسيكون من السخف إعطاء كل منهم اسما خحاصاء وبدلاً من 
ذلك ٠‏ وجد الباحثون أن من المفيد تصنيف أشكال القلق الاجماعی إلى فات . 

أخد هت الات تعلق بالا حداتث غير الخو قعة المقروطة وغير المشروطة : 
لكن لاستخدامنا سوف نستخدم مص طلحات غير تقنية وهى «لأداء» 
و «التشاعلى» . أحداث «لأداء» المفاجئة هى تلك التى يقوم فيها الشخص بشى 
ماأمام الآخحرين » خاصة بشكل متدرب عليه » وليس هناك توقع أنه سيكون 
على الفرد الاستجابة للجمهور بشكل ٠‏ أو بآخر. مغال على ذلك الطالب 
اللختار للإلقاء خحطبة الوداع فى حفل التخرج » تكتب هذه الخطبة مسبقاً» 
ويكون هدف الطالب هو إلقاؤها بنبرة سليمة» ووقفات صحيحة » ورغم أن 
الطالب الذى يلقى هذا الخطاب قد يكون عليه الاستجابة للجمهور - مشلا 
الانتظار حتى ينتهى الضحك بعد إلقاء دعابة ؛ كى يكمل إلقاء خطابه - معظم 
الاداء رن مو ضرعا شقا : 

وعلى العكس ٠‏ فإن الأحداث «التفاعلية» المفاجثة هى تلك التى يكون على 
الشخص فيها أن يتحدث ويستمع» وأن يكون رد فعله على مايقوله الآخرون 
ومايفعلونه مناسباًء مثال لذلك : شخص يجریى حديثاً أثناء حفل ما » فى هذا 
الموقف يحتاج الشخص إلى أن يبدأ حديثاء أو ينضم إلى حديث » أو يستجيب 
إلى حديث» سيكون عليه حينها أن يكون واعياً باستجايات الآخرين › وأن 
ينضم إلى عملية من الأخذ والعطاءء والتى تتطلب اهماما تاما بالإإشارات 
اللفظية » وغير اللفظية » وبشكل عام فإن الأحداث التفاعلية المفاجئة تكون أكثر 


أكثر أنواع ا لخوف انتشاراً 1۷ 


تطلباًء من ناحية استخدام المزيد من قدراتنا العقلية ومهاراتنا الاجتماعية » من 
الأحداث الأدائية » وعمايثير الاهتمام على أى حال أن كثيرآ من الناس قالوا 
إنهم يخافون من أحداث الأداءء مثل الحديث أمام العامة أكثر ما يخافون من 
الأحداث التفاعلية كإجراء محادثات أثناء حفل ما . 
هذه قائمة ببعض المواقف الاجتماعية يخشاها عادة الناس الذين يعانون 
من القلق الاجتماعى : وهى موضوعة حسب طييعتها سواء كانت أدائية » 
أو تفاعلية . 
الخوف من مواقفض الاأداء 


الأداء التقاعل 


الخدت الى الاس مكل تى الى الك الى حف 


عدد کبیر منهم. 
التحدث إلى جماعات ذوات عدد صغير. التكيف. 
الكتابة أمام الآخرين. إلقاء خطبة (حديث) صغير. 
الأكل أمام الآخرين. مواعدة شخص ما . 
الدخول الى غرفة يجلس بها أشخاص طلب مساعدة من الكرمي. 
آخرون مسيقاً. 
العزف على آلة موسيقية. التحدث مع مشرفك قى العمل. 
ممارسة الألعاب الرياضية. طلب المساعدة من بائعم قى متجر. 
استخدام المراحيض العامة. طلب الإمداد بالتوجيهات. 


كماترى» فهناك أنواع مختلفة من القلق الاجتماعى » فهناك مثلاً بعض 
الناس لا يستطليعون الكتابة أمام الآخرين › وبالطبع » مثل هؤلاء الأشخاص 
سوف يقلقون من أن أيديهم قد تهتز » وأن الآخرين قد يدركون أنهم قلقون » 
قد يتجنبون إمضاء الشيكات أمام الآخحرين » أو إمضاء إيصالات ثمن البضائع . 
هذايجعلهم يقومون بأمر من اثنين » إماآن يتجنبوا الذهاب للقبضع ٠‏ أو أن 


۱۸ فهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


يجدوا من يقوم بالتبضع بدلا منهم » أو قد يفضلون أن يدفعواالنقود فورياً. إن 
الخوف من ممارسة الرياضة بسبب القلق من أن يبدو شكله أخحرقاً. أو أحمقاً 
نوع شائع جدأً من الخوف » خاصة عند الأطفال والمراهقين ( هناك المزيد حول 
هذا الموضوع فى القصل الرابع). 

نوع آخر من أنواع القلق المحعلق بالأداء» والذى يبدو مضحكاً ( لكن ليس 
كذلك إن كنت مصاباً به) هو الخوف من استخدام المراحيض العامة . هؤلاء 
الذين يعانون من خحوف والذى يجعلهم يخافون من التبول إذا كان هناك 
أشخاص آخرون فى دورة المياه » أو يجعلهم يشعرون بالارتياك إذا علم 
الآخرون أنه يستخدم دورة المياه ( أو أنه يصدر صوتاً حينما يستخدم المرحاض) 
عندما يكونون فى المنزل » لا يعانون من هذه المشكلة › أما عندما يضطرون إلى 
استخدام المراحيض العامة » فإن خوفهم قد يسبب لهم إحساسا بالشلل» حتى 
إنهم لا يتمكنون من استخدام هذه المراحيض . 

هذاالنوع من الخوف قد يؤثر على الرجال بشكل خاص؛ بسيب تصميم 
دورات ال مياه العامة ا لخاصة بهم . فى المتاسبات الرياضية على سبيل المثال » 
يكون على الرجال قضاء حاجتهم بسرعة جداً فى الوقت الذى يكون فيه العديد 
من الشباب منتظرين خلفهم »وهم يحركون سيقانهم بصورة غير مريحة »› 
ولذلك فبالنسبة للبعض › يعد هذاالموقف موقفاً متطلباً جداًء حتى النساء ء 
واللاتى يحظين بخصوصية أعلى فى الدورات العامة المخاصة بهن » ليسوا 
محصنين من هذا النوع من الخوف . عندما يقود هذا الخوف إلى عجنب الآخرين » 
قد تصبح حياة الناس مقيدة بمعرفتهم بو جود إمكانية دخحول دورات عامة خحاصة 
واستخدامها أو لا » وقد يختار هؤلاء الأشخاص وظائفهم بناءً على تصميم 
الدورات العامة فيها » قد يكونون غير قادرين على السفر إلى أماكن جديدة › 
وقد يتجنبون استخدام الطائرات . أو القطارات . معظمنا لا يقرر الذهاب إلى 
مکان ما بناء على نوع الدورات العامة فيها والذى يمكن أن يكون موجوداًء أو 
غير موجزد» لكن إذا كنت عن يعانون من هذه المشكلة فقد تحكم هذه المشكلة 
اڭ 


أكث ر أنواع ا لخوف انتشاراً ۱۹ 


الخوف من الواقض التقاعلىة 

يتضمن القلق التفاعلى مواقف يكون على الفرد فيها الانضمام إلى محادثة 
اجتماعية مع شخص آخر على الأقل » وأحد المواقف التفاعلية البسيطة قد تكون 
إجراء محادثة مح شخص آخر » وهو لا يحتاج إلا إلى الانتباه لكل مايقوله 
محدثه» أو يفعله» ويستجيب بشكل مناسب . وهناك موقف تفاعلی قد یکون 
أكثر تعقيداً وهو إجراء محادثة مع عدد من الأشخاص . أحد الأمثلة على القلق 
من المواقف التفاعلية هو الخوف من مواعدة ا لجنس الآخر » وهو خوف مرتبط 
بالتحدث مع أعضاء من الجنس الاخر .. 

كذلك ٠‏ هناك مجموعة من المخاوف الاجتماعية يمكن تصنيفها بشكل عام 
على أنها (الخوف من التفاعل مع من فى مواقع السلطة) بالنسبة للبالغين » 
يترجم هذا إلى خحوف من التحدث مع رئيسهم المباشر (مشرفهم) فى العمل › 
بالنسبة للأطفال» قد يكون هذا خوف من التحدث مع مدرسيهم . 

هناك أنواع من اللغنوف تتضمن يومياً أنواعاً من التفاعلات الاجتماعية » مثال 
لذلك » شخص يذهب للتسوق › ويفضل قضاء ٠١‏ دقيقة فى البحث عن بنطال 
جينز مقاس ۳١‏ قبل أن يطلب مساعدة البائع » مثال آخر » امرأة تفضل أن تقود 
سيارتها لمدة ساعات قبل أن تسأل عن الا تجاه ( يحدث هذا التصرف من قبل 
۰ من الرجال » دون اعتبار لمستوی ما لدیهم من قلق اجتماعی) . 


تعمي م الرهاب الا جتماعى 

العاملون فى الصحة العقلية » والذين يعالجون المصابين بالرهاب الاجتماعى 
الاحظوا أن هناك تنوعاً فى هذا الاضطراب ٠‏ واستخدموانوعا من الموجز الطبى 
لتجميع هؤلاء الذين يعانون من هذاالرهاب فى نوع يتم تعميمه ٤او‏ لا يكم 

الاس الصابوت برهاب اجشماعی غیر معسم» یگون لدیهم موقف آدائی› 
أو موقفغين يسببان إحساسا بالقلق » مثل التحدث . أو الكتابة أمام الاخرين . 
قد تكون هذه مشكلة فعلية لدى البعض » غير أن معظم من لديهم رهاب 
اجتماعى غير معمم يتصرفون بشكل جيد فى الأنواع الأخرى من المواقف 
الاجتماعية 


۳ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


دراسة حالة » رهاب اجتماعی غير معمم : جینيقر 
جينيفر » فى السادسة والعشرين من عمرها » تعيش وحيدة » غير 
متزوجة . تعمل فى قسم التسويق فى شركة برمجيات الكمييوتر » بدأت 
كمصممة » ثم تت ترقيتها إلى أن أصبحت مديرة » حيث لفتت طاقتها 
ومهاراتها فى التعامل مع الآاخحرين نظر نائب رئيس قسم القسويق » 
فطلب منها الانضمام إلى قسمه » ورغم ترډد جينيض ر الأولى فى ترك 
مكانها ا مريح فى قسم البرمجة »› فإنها قبلت ؛ لأنها كانت فرصة لحصقدم 
فی وظیفتها . 
بعد ذلك بوقت قصير » تمت دعوتها للانضمام إلى برنامج إعداد درجة 
الماجستر فى إدارة اللأعمال فى جامعة كاليغورنيا فى مدينة «ايرفير» . قال 
رئيسها إنها موظفة إدارية كيرة » وعنصر إدارى فعال» ووافق على دفع 
رسوم دراستها » وإعطائها بعض الوقت ؛ لتتمكن من حضور الفصول 
الكدزآاسة . 
شعرت جینيفر بالرعب » فطوال دراستها كانت تتجنب احتيار ا مواد 
الدراسية التى تتطلب دراستها الحديث آمام الآحرين » واكتشفت بسرعة 
أن أحد الأسباب التى جعلت منها مصممة برامج كمبيوتر هى أن فصول 
هذا التخصص لم تكن تتطلب التحدث آمام زملائها » كما أن التقديرات 
كانت تعطى على الأعمال المكتوبة فقط لا غير » وهكذا كانت قكرة 
الالتحاق بالدراسات العليا» والتى تغل بالحلقات الدراسية والقيام 
بتقديم أوراق العمل أكبر عا شعرت جيف ر أنها قادرة على القيام به » 
أرادت جينيفر الانسحاب من الدراسات العليا » لكنها تعلم أن هذا قد 
يدمر مستقبلها الهنى » ولهذا أتت جينفر إلينا طلباً للعلا ج . 
إن لدی جینیفر رهاب اجتماعی غیر معمم › فی حالتها هذا الرهاب مرتبط 
بالحديث أمام العامةء ورغم أنها خاضت صراعاً مع هذا الخوف طوال حياتها » 
إلا أنها جحت فى تجنب الحديث أمام العامة حتى ذلك الوقت لكن الآن يتدخحل 


أكثر آنواع ا لخوف انتشاراً ۲١‏ 


خوفها من الأحاديث العامة مع أهدافها الوظيفية» وهذه هى النقطة التى عادة ما 
يحتاج عندها الناس ذوو الرهاب غير المعحمم إلى المساعدة - عندما لا يكون 
بإمكانهم تجنب ال مواقف التى تثير تنبا ناجحاً. 

ؤعلى عكس ذلك يكون هؤلاء الذين يعانون من رهاب اجتماعى معمم » 
يخافون من مجموعة كبيرة من المواقف الاجحماعية » عادة تكون مواقف من 
اتسين الادائى رالتفاعلی» نعم » قد لا يکون باستطاعتهم الحديث. أمام عدد 
كبير من الناس » لكن عادة يكون ذلك أقل ما يقلقهم الأشخاض الذين يعانون 
مرن زهاب اجتماعى معمم يشعرون عادة بعدم الارتياح فى أنواع من المواقف 
الاجتماعية التى يراها الناس جميعاًأمراً مسلمآ به » مثل تناول الطعام فى 
الطاعم » إلقاء حديث بسيط أمام زملائه » حضور الحقلات وغيرهامن 
المناسيات الاجتماعية . إن من يعانون من الرهاب الاجتماعى المعمم قد يجدون 


أن المواقف التى يخشونها ويتجنبونها هى مواقف شائعة› حتی إنه لم يعد سوی 
مجالات قليلة جداً يتصرفون فيها براحة » وبالطبع لا ينبغى أن تشعر بالدهشة 


دراسة حالة : الرهاب الاجتماعى المعمم : كيرى 

کیری› يبلغ من العم ر٣٤‏ عاماً مطلق » ویعمل کمدرس علوم فى 
مدرسة ابتدائية » حاصل على درجة ا )ماجستر فى الهندسة الكهربائة › 
لكنه لم يعمل فى هذا ا لمجال لفترة ما » أتى إلينا طالباً للعلا ج لا أسماه 
2 حياءد المرضى» . 

لقد کان كيرى دائم الحياء منذ فترة طويلة جدآ» وهو يتذك ر أنه كان يتملكه 
الرعب من التحدث بصوت مرتشع فى الشصل » وأنه كان يصادق عدداً 
قلياد سن الأطفال » وهو يتذك ر أنه دائماً ما كان زملاؤه فى المدرسة 
الإبتدائية یغیظونه » وکانوا یسخرون من وزنه (کان طفلاً بديناً) ومن عدم 
كونه بارعا (« لم آأكن امتلك آی موهبة فی أى مجال من مجالات 


۲۲ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


الرياضة») . عرف أنه كان حساسا للنقد طوال حياته » وأنه لايزال يحمل 
فى قلبه أقل هذه الانتقادات وأتفهها . 

فى مرحلة ا لمراهقة » وجد كيرى أنه غير قادر على التحدث مع النساء» 
رغ م أن لدیه اهتماماً شدیدآ بهم » کان یشع ر أنه مصاب بالشلل فی 
ا مواقف التى تتطلب التحدث إلى فتاة» يقول : « كنت أتجمد » وكان 
وجهى يحمر حجلاً ».ولم أكن أقول كلمة ختى وإن وجه إلى رأسى 
مدنس فی هذه الح ٤‏ فی اة هنا ما کیت امھ ف داعا 
كأن هناك سدس موجه إلى رآسى» كان يلوم نفسه على ضعفه » ترك 
المدرسة الثانوية » وبدا فى معاقرة الكحوليات . 

خحلال سنرات صا رکیری مدمتاً الكحرلات »> کان لایزال يقطن مع 
والدته » لكنه لم يكن يعمل » ولم يكن يقوم بأشياء كشيرة إلى جانب 
معاقرة الكحوليات » من أجل سمعته » استطاع - بعد عدة محاولات 
فاشلة - الإقلاع عن شرب الكحوليات . يقول : ( « قال لى طبيبى إن 
على الانضمام إلى جماعة من أعداء معاقرة الكحوليات » وقد حاولت » 
لكن لم تكن هناك وسيلة تعكننى من التحدث أمام كل هؤلاء الناس») عاد 
مرة ثانية إلى دراسته » وجح فى الحصول على درجة الماجستير» وأحيراً 
واتته الشجاعة ؛ كى يطلب من إحدى زمیلاته ا لخروج معه ٤‏ وھ الک 
تزوجها بعد ذلك بعد خحطبة قصيرة » لكنه عاد مرة ثانية إلى معاقرة 
الكحولات » وسرعان ما انتهى زواجه . 

عندما رآيناه حين حضر للعلا ج كان قد صار معتدلاً فى حياته دة 
سنتين » كان قد حصل على شهادة التدريس » وكانت هذه هى أوأل سنة 
يقضصيع ا فى تدريس العلوم للصفمين الخامس والسادس گان ما 
بوظيفته » وهو جيد فيها من كافة الجوانب » غير أنه وجد نفسه غير قادر 
على التواصل مع زملائه من المدرسين والذين كانوا يرونه شخصاآ غير 
ودود » أو متعجرف . لم تكن لديه حياة اجتماعية فعاد مرة ثانية للإقاسة 


أكث ر آنواع ا لخوف انتشاراً 


۳ 


مع والدته ٤‏ وكان حائفاً من أن الأمور إن لم تتحسن»› فسوف يعاود 
معاقرة الكحوليات مرة ثانية . 


کان کیری قد عانی من مشکلات سیبها القلق الاجتماعی الحاد طرال حیاته » 
وخوفه غير مرتبط بموقق دون غيره ٠‏ بل إن قلقه الاجتماعی متشر »› ويؤٹر 
على مجالات كثيرة من حياته تأثيرآ سلبياً » ومثله مثل الكشيرين المضنابين 
بال رحاب الاج حماعى العم :سات اغراف هدا لاط راي ف سر 
المراهقة» وهى مرحلة التى يصبح فيهاالكثيرون شديدى الحساسية بالنسبة 

يقة التى يراهم بها زملاؤهم . بدأ كيرى فى معاقرة الكحوليات » وهی 
مشكلة أخرى تصيب الأشخاص القلقين اجتماعياً ( سوف نناقش هذا بتفصيل 
اکٹر فی الفصل الثالث) استمر الرهاب الاجتماعى المعمم الذی أصاب کیریى فى 
التأثیر بشکل سلبی على حياته . 


هل آتا مفرط فی إحساسی بالقل ق الاجتماعی5 


والإجابة على هذا السؤال تتطلب أن تسأل أنت تفسك : « هل يجعلنى قلقى 
الاجتماعى أشعر بالانقعال » أو عدم الراحة معظم الوقت ؟ هل يتدخل قلقى 
الاجتماعى مع الأشياء التى أود القيام بها الآن » أو فى المستقيل القريب؟ هل 
يمنعنى من القيام بأشياء معينة ؟ هل يمنعنى من الاستمتاع بالأنشطة المرحة ؟ هل 
يجعلنى وحيدآ وبمقردى ؟» إذا أجبت بنعم على أى من هذه الأسثلة > فقد تکون 
مصابا برهاب اجتماعی . 

الجيد فى هذاالأمر هو أن المساعدة متحوفرة » والهدف من هذاالكتاب هو 
تزويدك بالمعلومات التى سوف تؤهلك لعالجة حيائك المفرط» ومن ثم علاج 
القلى الاجتماعى . سوف تحتاج إلى فهم جيد لما يبدو عليه القلق الاجتماعى » 
ولكيفية الإحساس به » ومن أين يأتى » وماهى أنواع المشكلات الأخرى 
المرتبطة به عادة. 


۲٤‏ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


هذه هى العناوين التى سنقوم بمناقشتها فى الباب الأول» وفى الباب الثانى › 
سوف نركز على مساعدة النفس › ونستنتج تقنيات معينة وتدريبات محددة 
يمكنك استخدامها لمساعدة نفسك فى التغخلب على الحياء المفرط » أو القلق 
اللاجتماعى . سوف نناقش كذلك العلاج والمحالجة للأطفال والمراهقين فى 
الباب الثانى » وفى الباب الثالث » سنناقش أساليب تطوير علاقاتك . هناك 
الخاعة التى تصف مناطق الانتصار » ومناطق اللإحباط التى تر بها فى محاولة 
ونضال منك؛ لتحرير ذاتك من القلق الاجتماعى › وأخيراً » وضعنا قائمة 
بالمصادر التى قد تجدها مفيدة عند إتعامك العمل . 


أكث رآنواع ا لخوف انتشاراً Yo‏ 


الفصل الثانی 


بواعث القلق الاجتماعى 


قد يسأل المرء نفسه وهو بصدد الحديث عن هذه النقطة عن ذلك الذى يجعل 
شخصا ما يفرط فى الاستجابة لنوازع الخجل لديه» واللإجابة وإن كانت معقدة 
إلا أنها وحسب اعتقادنا تأسر الانتباه منذ الوهلة الأولى» وثمة دليل قائم على 
أن أسباب كل من الخجل والقلق الاجتماعى المتجاوز للحد مبعثها هو القوانين 
الطبيعية التى تنظم حياة الإإنسان » غير أن هذا لا يمنع أن يكون لكل من التعلم 
والخبرة دور أيضاًء ولسوف نتناول بالتحليل فى هذا الفصل بحشا به شيء من 
الطرافة يناقش مألة القلق الاجتماعى وأسبابه » مؤكداً فى ذلك على مانعلم» 
ومالا نعلم عن الموضوع ۔ 

ماذا تعلمتا من القردة5 

بوسعنا أن نتعلم الكثير من مشاهداتنا للحيوانات » دعمت هذاالمقولة فقط 
الشهر المنصرم » وذلك عندماقضى أحدتا أسبوعا فى مشاهدة الكلاب أثناء 
لعبها وعراكها الخفيف مع بعضها البعض . 

کما آنا عغلمنا آیضا ببعض الاس خذامات للش جار التی تلق بعحضا فن 
الرفض لدى البشر » وإن كان يخسن بناأن ندع هذاالموضوع لحاله الآنء 
ولنترقب ظهور كتابنا القادم » كيف تهزم خحوفك من النباتات ؟ 


۲١‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


فقد مكث بعض العلماء الأسابيع والشهور ( وذلك على ما يبدو وكان نابعاً 
من كثرة الوقت بأيديهم أو من التزام رضو به ) فى مشاهدة الحيوانات التى 
اقتربت فى الشكل والتصرف من اللإنسان وفى درجة الارتقاء» كالقردة مثلاً 
وذلك بخية التعلم من السلوك الذى يصدر عنها وهى فى بيثتها الطبيعية . 

ويرى هؤلاء العلماء أن دراسة التصرفات التى تصدر عن هذه الحيوانات 
سوف تكشف لهم عن بعض العوامل التى تحكم تصرفاتنا . 

(جوف عدم ع ارات قل الاس > القرة ‏ القرة اجر اليل > 
الشمبانزى ٠‏ الحيوانات التى اقتربت فى الشكل والتصرف من الإإنسان ( من غير 
اللإنسان) وغيرهابصورة › أو بأخحرى لا تقيد فيهابحرفية لمفهوم كل منها » 
وبالنسبة لعجزنا عن أن نصنف هذه المخلوقات كل منها على حدة» فإنه يحدونا 
أمل أن يغفر لنا محبو الحيوانات وعلماؤها » وهؤلاء المهتمون بهذا البحث عدم 
الدقة من جانبنا فى بيان خحواص كل من هذه المخلوقات على حده). 

وتتشابه القردة مع الإأنسان بدرجة لا يتقبلها الكثير مناء فهى تعيش فى نطاق 
أسرى» وترعى صغارها » وتجرى فيما بيتها تفاعلات غاية فى التعقيد» حتى 
إنها تكشف عن وجود بناء اجتماعى معقد لديها ( يسمى أحيانا « الهرم 
الاجتماعى») كما أنها تعيش فى جماعات تقوم فيها أحد القردة بدور الرئيس › 
وتؤدى بقية الجحماعة أدواراً محددة خحاصة بكل فرد منها » وهى محكومة فى 
ذلك بضوابط ( يحكمها فى ذلك ضوابط سلوكية) خحاصة بالصغار والكبار منهم 
أليس هذا أمرآً مألوفاً ؟ ( أليس هذا هو جوهر السلوك العائلى؟) 

وتوحى حقيقة أن القردة قد نمى فيما بينها بناءً اجتماعياً على درجة من التعقيد 
بأن ثمة عوامل بيولوجية فطرية تدفع بهم ثل هذه السلوكيات » ومن ثم فإننا 
تر آنه لا بد وات هذه العرامل ترق ١‏ ندرج ة اكير + أو اضفر على اكقر 
الرئيسيات رقياً ألا وهو الإنسان. 

وقد رجاف ور افا لل ات غ اليشرية آن بف السار كات اغا 
تصدر عن عوامل بيولوجية ( هى بثابة انجكاسات لعوامل بيولوجية) والخجل 


بواعث القلق الا جتماعى ¥ 


هو خير تثيل لمثل هذه الحالات» ففيما جد بعض صغار القردة تتسم بالجرأًة 
وتتلىء بالرغبة فى استكشاف ما حولها » جد بعضها الآخر يقف محرجا وهو 
وجل وغ اة الیرل ال یر سک ا جکر ا ( عددھا جات فح بات 
غل ( عا ءل اتا ال لے کے نوا یرل > فی آ و ها لا ب أن 
الجينات وحدها هى التى تحكم ظهور الخجل ( أو أى خحصلة أخرى) كما آته لا 
يعنى أيضا نك إذا ما ولدت غير حامل لجينات الخجل » أنه قد قُدّر لك أن تظل 
خجلا ( تقضى بقية حياتك خحجلا) طيلة حياتك » فليس ثمة شىء فى الحياة 
هذه الاظة. 

وقد وضع روبرت سابوكسى- الباحث المشهور بجامعة ستانفورد - 
مجموعة من القردة الكلبية الموجودة بإحدى غابات الجزر الاستوائية موضع 
الدراسة والبحث » وعلى الرغم من أن هذا قد يبدو طريقة رائعة يستطيع المرء 
من خلالها أن يفسد عطلحته » فإن سابولسكى لاشك كان عالاً جاداً ( الذى › 
کا یھی آنا قر ٭ یدو آھ بخ بخمل در ةفرق فللا کل من ل الق فن 
ذلك) أبدى اهماما بدراسة البيولو جية العصبية للضغط » وقد تكشف له خلال 
سنوات من العمل الميدانى الدؤوب أن رائحة كريهة تنبعث من القردة الكلبية › 
والأكثر أهمية من ذلك ( إذالم تكن تقعد بجوار واحد منهم) أن القردة الكلبية 
تعيش فى نطاق هرم اجتماعى يوجد على قمته أحد الذكور الذى هو بشابة 
الرئيس ٠‏ بينماتقف بقمَية القردة - المرؤوسون - مبتعدة عنه عادة » ومبدية له 
آيات الخضوع التى تجعله يوقن أنه هو الحاكم . 

ومن سلوكيات الخضوع التى تبديها القردة هى عدم رفع ناظريها إلى رئيسهم 
مباشرة ( إذ يعد من المستهجن فى مجتمعات الجيوان التحديق فى ناظرى حيوان 
آخر) مع مراعاة أن يكونوا مطأطى الرؤوس كلما كان رئيسهم بالقرب منهم »› 
فضلا عن أنه يقدم عليهم فى أمور الطعام والشراب » وقد أوضح سابولسكى أن 
مستويات الكوريتزول ( أحد هرمونات الضغط) فى الدم تكون مرتفعة لدى 
الحوانات الخاضعة » وهذا يشير بدوره إلى أنه - على حد قول ميل بروكس - 
«يستحسن أن تكون ملكا» وليس واضحا ما إذا كان ارتفاع مستوى الكورتيزول 


Y۸‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


هو الذى يجعل القردة تبدى علامات الخضوع › أم أن الضغط الذى تتحمله 
لإظهار هذا الحضوع هو الذى يؤدى إلى رفع مستويات الكورتيزول ( يرى 
سابولكسى أن الاحتمال الأخير هو الأرجح) وقد آثار هذا البحث الهام » مع 
ذلك سؤالاً مفاده : « هل يمكن أن يكون القلق الاجتماعى لدى البشر شبيهاً 
بالإإذعان الاأجتماعى فى رتبة القادة » والأمر المثر للدهغة ! إن الخجل لا يقتصر 
ظهوره على مخلوقات معقدة مثل القردة وحسب. وإغا يمكن أن نلمسه أيضا 
لذى الاأسخاكف. 

من ياتّرى يحظى بالفتاة؟ السمك الجرئ أم ذلك الخجول . يقول لى داج 
آتكين » أحد الباحشثين بجامعة لويسفيل : « بدراسة سلوك صغار الأسماك 
والسلوك الذى ألفناه لدى صغار الأسماك أكثر من غيره هو ذلك الذى تطفر فيه 
على الماء و هى منقلبة على ظهرها » وقد وضح ذلك من عنايتنا بالحيوانات 
الأليفة التى عادة ما تكون لدى أطفالنا» . غير أن داج آتكين الذى كان واضحاً 
أنه أكشر براعة منا فى إظهار عنايته بالأسماك » حتى إنه تمقكن من جعل صخار 
الأسماك لديه تشارك فى تجارب مبهرة . 

وبينما تبدو بعض صغار الأسماك جريئة » فإن البحض الآّخر تظهر عليه 
علامات الحرج » فالجرئ هو ذلك الذى يسبح صوب إحدى الأسماك المفترسة 
رغم کبر حجمھا محدقاً فی وجهها » غير عابث بالخطر الذى يتهدده من جراء 
ذلك » أماالحرجة فإنها ترضى بأن تظل فى المؤخرة قانعة بمشاهدة السمك 
المفترس عن بعد وقد أجریى داج آتكين مع تلامذته تجارياً ضعت فيها صخار 
الأسماك فى حاويات» ثم أضاف إليها أسماكآ مفترسة قادرة على التشكل › 
وأخذ يلاحظ ما سيحدث » وقد خر جوا من تلك التجربة بأنه يمكن التنبو جيداً 
بسلوك بعض صغار الأسماك» فالسمكة التى لديها الجرأة اليوم » تظل محتفظة 
بهذه الجحرأة فى اليوم التالى » والعكس صحيح »فالسمكة الحرجة اليوم » غداً 
ستكون حرجة أيضاً . وفوق ذلك وجدوا أن الأسماك الجريئة عادة ما تأخحذ 
ألوانا فاقعة (البرتقالى) أكثر من نظائرها الحرجة . إنه كمالو كانت الأسماك 
الجريثة تقول للسمك الغترس « ها أنا ذا تعالواوحاولواأن تآخحذونى» 


بواعث القلق الاجتماعى ۹ 


إلا إن هذه ليست طريقة جيدة يحافظ الكائن من خلالها على وجوده ٤‏ اليس 
کذزلك ؟ 


وكما يتضح » فإن صغار ذكور الأسماك الجريئة التى تتميز باللون البرتقالى 
تكون فرصتها فى الفوز بالأنثى أكبر من فرصة تلك الحرجة التى تتميز باللون 
الأبيض أو الرمادى » وهذايعنى أن صخار إناث الأسماك تكون أحرص على 
الاقتران بالذكور من ذوات اللون البرتقالى الفاقع » وقد شارت هذه الملاحظة 
المدهشة إلى بعض الوقائع اللافتة للانتباه » أولى هذه الوقائع - إن الطلبة الذكور 
بمعمل داج أتكين قد ظهروا فى اليوم التالى» وقد صبغواشعرهم باللون 
البرتقالی » وئانیها - إنه جعل داج آتکین یفکر فی محاسن ومساوئ أن تکون 
جريا أو حرجاء وقد اختتم داج آتكين بالقول : إن كونك جريا ( إذا ما كنت 
من صخار السمك) يزيد من فرصة تناسلك ويرفع من احتمالية تعرضك 
للافتراس من قبل إحدى الأسماك المغترسة » أما كونك حرجا فإنه يضعف من 
فرصة تناسلك » ويقلل من احتمال وقوعك فريسة ( أن يتم إلتهامك) وعليه» 
فإن صغار الأسماك الحرجة عادة ما تتمتم بحياة أطول يمكنها أن تقترن خحلالها 
(تبحث عن قرينها خلالها) والسؤال الذى يطرح نفسه الآن : ما قيمة أن تكون 
جريثاًء أو حرجا » إذا كنت إنساناً؟ 

رجا لا شىء » غير آنه لا يمكنك أن تقاوم حكاية جيدة تتحدث عن السمك . 
والمخزى من الحكاية » ذلك أننا مضطرون أن نأتى يواحدة ٠‏ إنه إذا كان السمك 
حجولاً » فإنه لابد أن يكون الخجل تصرفاً أساسياً للغاية » وهو هنا لا يستلزم 
كثيراً من التفكير أو التعلم» وفى حالة صغار السمك » فإن كونه حرج أو 
خحجولة هو سلوك غريزى ٠‏ لم يعلمه الآباء أو الأمهات لصغارهم . ألا يمكن أن 
تكرن هذه هى الحالة مع البشر؟ 


بيولوجية التواصل الاجتماعى 
والآن » لننحى القردة والأسماك جانباً ؛ لنتحدث عن نوع أحب وأقرب إلى 
قلوبنا › إنها جرزان البراری . ماذا عساہ أن یکون ؟ را تسأل : جرذ البرارى ؟ 


۰ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


لا آحد منا سبق له آن وقعت عيناه على جرز البرارى» وذلك على الرغم من أننا 
قد قضينا معظم حياتنا على هذه البرارىء غير أن توم إينزل » عالم الرياضيات 
المرموق بجامعة إمورى » يرى أن جرذ البرارى حيوان اجتماعى للغاية » فذكور 
جرذان البرارى لا تقبل الزواج إلا بواحدة ( وقد أشار المحرر هناأن استخدام 
لفظة أحادى الزوج فى الإشارة إلى ذكر الجرذان هو جمع لنقيضين » ومن حسن 
حظنا » أن مشاعرنا لا جرح بسهولة) وثمة كائن وثيق الصلة بهذاالنوع من 
الجرذان ٠‏ إنه الجرذالجبلى ٠‏ الذى يفتقر إلى القيم الأسرية لجرذ البرارى فى 
الغرب الأوسط » فضلاً عن إخفاقه فى بناء نفس العلاقات الاجتماعية الحميمة 
الدائمة » إنها على مايبدو تبرز فى حالة الجرزء كمافى المبارزات الفردية 
بالقضبان › تاركة وراءها أثراً قليلاً للقلوب الجريحة لدى الجرذان . وثمة تشابه 
هوى من تاحية التركيب الجينى يجمع بين هذين النوعين من القوارض »› على 
الرغم من أن المخ يختلف بعض الشىء عنه لدى الآخر فى طريقة إفراز هرمون 
فاسوبريسين » ويبدو أن الفسبوبريسين ( بالإإاضافة لهرمون آخر هو 
أوكسيتوسين) يلعبان دوراً هاما فى تحديد المدى الذى تصل إليه تلك الحيوانات 
فى طريتها لتحقيق التواصل الاجتماعى . ويعتقد الباحثون أن هذين الهرمونين 

قد يكونان من المحددات الهامة للسلوك البشرى أيضاً . 

الآطضال الحرجون ثمرة لكبار 

يعاتون من الق الا جتماعى 
غالبا ما يسترعى انتباه الوالدين والأقارب تلك الفروق القائمة بين أفراد 
الأسرة الواحدة » والتى عادة ما تصاحبهم منذ نعومة أظافرهم » فبينما يمكننا 
بث الرعب فى قلوب بعض الأطفال وإزعاجهم بسهولة » فإن البعض الآخر 
تادر ما يلا إلى الصراح > كا لا يمكن تخويقه يهول > وفيا تطول ساعارت 
نوم بعض الأطفال فى بداية حياتهم » نجد أن البعض الآخر لا يأخذه النوم إلا 
قليلاً » وعلى حين نحد بعض الأطفال لديه الرغبة الدائمة فى الاسحكشاف 
والتجريب فى البيئة المحيطة بهم » فإن البعض الآخر عادة ما يلزم جانب الحذرء 


بواعث القلق الا جتماعى ۲١‏ 


ولا يلاقى التغيير عنده موضع ترحيب . ويطلق على هذه السمات الشخصية » 
الموجودة منذ نحومة الأظافر «الطبع» » فمعظمنا قد استمع إلى الحكايات التى 
يقصها الآباء والأمهات عن طبائعنا خلال طفولتنا » وهى أمور لا يتسنى لنا أن 
نتذكرها بأنفسنا » وفى أحيان كثيرة جد هذه الحكايات بثابة المعطيات التى تدل 
علينا صغاراً أو كباراً. 

وقد ظل جيروم كيجن - عالم النفس المشهور - مع زملائه بجامعة هارفارد 
طيلة عقد ونصف العقد» يقومون بدراسة سلوك الطفل الحرج › ويقصدون 
با لحرج هؤلاء الأطفال الذين لا يشعرون بالاطمئنان فى حضور - وهم فى 
حضرة - أناس غرباء » ويتهيبون استكشاف البيئات الجحديدة التى تقابلهم » 
وكان حوالى ۲١ : ٠١‏ بالمائة من نسبة الأطفال الذين قام كيجن بدراستهم لديهم 
هنا اعمط السلر ك : و قا اوت مجم غ الدراسات الها ال اخروت 
على «أطفال جيجن» أن آكثر الأطفال حرجا يميلون لأن يظلوا على هذه الحال 
حتى بعدما يكبرون » غير أن هذا لا يعنى بطبيعة الحال أن كل الأطفال الحرجين 
عند سن الثلاث سنوات » سيصابهم هذا الحرج؛ حتى يتحول إلى رهبة 
اجتماعية وهم كبار » ولا تسير هذه العلاقة بذلك الاتساق » فكثير من الأطفال 
الحرجين » فى الواقع » كسرواهذه العلاقة عند بلوغهم سن الابعة . ( فبعض 
هؤلاء الأطفال قد يكون قد انتفع بجهود والديه؛ للإعانته على التغلب على هذا 
الحرج السلوكى» وسوف تشحدت عن ذلك فيمابعد) إلا أن اعحمال إصابة 
الأطفال شديدى الجحرج بالقلق وهم كبار يزيد عن احتمال حدوث ذلك مع 
الآقل حرجا" أو ٤‏ مرات . 

وير جح أن يكون الأطفال المتحرجون لأبوين يعانيان من اضطراب القلق 
الاجتماغى» مما يشير إلى الارتباط بين الطرفين فى حالتيهما » كما تبين أيضاً أن 
اضطراب القلق الاجتماعى » وبالأخص ذلك النوع العام منه » يتفشى داخل 
اا 

كيف إذن يمكن أن نفسر هذه الأمور ؟ من الجائز طبعاًء أن يكون الوالدان 
الذين يعانيان من اضطراب القلق الاجتماعى يسلكون تصرفات بعينها تدفع 


۳۲ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


أطفالهم إلى أن يكونوا حرجين فيمابعد » فمشلاً » قديرى الطفل والده - 
يجتنب الكلام مع اناس لا تجمعهم به سابق معرفة » أو يرفض الرد على 
الهاتف . فالطفل قد يخرج من ذلك برسالة مفادها أن هذه المواقف تنطوى على 
خطررةء ویمکن أن تکرن دی خرف . 

ووفقالذلك » فإ الآباء الذين يعانون من القلق الاجتماعى قد يسعرن إلى 
تجنيب آطفانهم تلك التجارب التى دأبوا على ترديد أنها کانت وراء إصابتهم 
بالقلق حينما كانوا صخاراً » مثالا على ذلك » نجد أن الأم التى تعانى من القلق 
الاجتماعى قد تسارع إلى ضم طفلها بين ذراعيها عند رؤيته يبكى إذا ترك بين 
الأطفالء ظناً منها آنها تنقذه بذلك من الموقف ‏ بدلا من أن تشجعه على 
مجابهة الموقف ‏ وعليهء فإن هؤلاء الأطغال الحرجين لر با اكتسبوا هذه الأغاط 
من كبار يعانون من القلق الاجتماعى » غير أن القلق الاجتماعى يمكن أن ينتقل 
اا غ ی اغات 

هل للقلق جنات 

إا ما تظرنا إلى توامين محمائلين ٠‏ اللذين تخهابه اينات لدي ما ية 
/,٠١‏ . جد أن مستريات الخجل والتلق الاجحماعى متقاربة إلى حدماء 
وبدرجة أكبر من تقاربها لدى التوائم غير المحماثلة الذين تبلغ درجة تشابه 
المحيات (75١‏ وهي فس ال لدی ا اء غير اكرات وها وى با إلى 
اق ار أا للات ا ف كرو الج و ااجاغا و ل أو ن 
مجموعة من الجينات (وليس جيناً واحدآ للقلق) يساهم كل منها بنصيب فى 
تشكيل شخصية الإإنسان ٠‏ وتؤثر على مترى الخجل أو القلق الاجتماعى لدى 
الشخص ‏ ويقوم الباحثون من جميع أنحاء العالم بالبحث عن هذه الجينات . 

ونود أن نذكركم من جديد بأننا لا نرى أن اينات وحدها هى المسؤولة عن 
كرت التخض مهابا الى الاجماع > قارات ( سرك كانت ف بدابة الياة 
أو فيما بعد ذلك) فضلا عن البيئة الأسرية تلعب دوراً فى تشكيل شخصية 
الإنسان قد يفوق تأثير اجينات ٠‏ إلا أن التر كيب الوراثى يظل يشكل الأرضية 


بواعث القلق الا جتماعى ا 


الآأسأسية للشخصية ( با فى ذلك النزوع إلى الحجل) وهذاقد يؤئثر على 
الطريقة التى تخر بهاالعالم فيمابعد وهذه الخبرات بدورها قد تؤثر على 
الطريقة التى تتطور بها أجهزتنا البيولوجية ( با فى ذلك المخ) وفى ذلك يكمن 
الأسلوب الذى نرى من خلاله العالم ونتفاعل معه . 

ورغم كل ذلك فإن الحينات والت ركيب البيولوجى ليست قدرآًمحتوماًء 
فالی رامل الرراتے وان کات دات اتو ری ف کے جو االات ل اھا اه 
صاحبة الكلمة الأخحيرة . والأمشلة على ذلك تشنمل أمراض القلب والسكر › 
فلو ورت اللإنسان بيات أنسولين أو كو ليرول حاملة للمرضن من أبويه » قإنه 
بوسعه أن يعدل من سلوكه - تغيير بنظام الحمية (الرجيم) الذى يتبعه » عمارسة 
الرياضة بانتظام - وذلك لزيادة فرص بقائه فى حالة صحية جيدة . إذا كان هذا 
صحيحا فيما يخص حالات مغل أمراض القلب والسكر » فلابد أنه صحيح 
بنفس الدرجة - إن لم يزيد - فيما يخص اضطراب القلق الاجتماعى » وقد 
يزيد ميراث بعضنا من جينات القلق عن قسمة اللإإنصاف ٠‏ إلا أن هذا لا يعتى أن 
ندع أنفسنا فريسة للقلق الاجتماعى » فالبشر لديهم الحرية فى اخحتيار الطريقة 
التى يتعاملون من خلالهامع حياتهم . وخذنفسك مثلاً على ذلك ٠‏ إنك 
تستطيع أن تتبنى نظرة جديدة للعالم » كما أنه يمكنك أن تتحرر من أسر 
العادات الققديمة » وبغض النظر عما إذا كان أصل القلق جينى أو غير جينى » 
فإنه بوسعك أن تخرج من أسر القلق الاجتماعى الذى ينتابك . 


سنوات النضجوالقلق الا جتماعى 
عادة ما يكون للأشخاص الواقعين فى محيط التأثير علينا أثراً بالغاً على 
والاقتاء والمعلمين دالا ضدقاء دور لا یمکن إنکاره فی تحدید من سنکون : 
(الصورة الى تختارهاغترانا لنا) 
وإن كان بعض الناس عن يعانون من القلق الاجتماعى ينحدرون من أسر 
توفر لهم البيئة الصحية نفياً » ولا تبخل عليهم ببل الإعاشة والدعم إلا أننا 


ج . : 7 
۲ م ا خجال والقلق الا جتماعی 


إذا ما استعرضتا قطاعاً أكبر من هؤلاء المرضى بالقلق الاجتماعى ‏ فإننا نجد 
معظمهم یتکئ على تاريخ أسرى ملىء بالقلاقل يزيد عن هؤلاء الذين ليس 
لديهم هذاالقلق . والأمر الذى يجدر بك أن تنظر فيه هو : كيف كانت الغخلفية 
الأسرية المترسبة داخحلك عوناء أو عائقاً أمام غو ثقتك بذاتك فى المواقف 
الاجتماعية. 


a 
> 


جانیس : « والذى كان مدمناً للشراب › 
کانت جانیسش = ذات اللات والغلائين رعا والقائمة غل يل 
تسجل البيعات فى أحد سحلات السوبر ماركت الضخمة - تعانى من 
أعراض القلق الا جتماعى وإلاكتئاب منذ أواسط مرحلة المراهقة » وهى 
تتذکر عندما كانت ترى أباها » بائع الأجهزة - يعود مخمو رآ للمنزل فى 
ليال كثيرة » فتقول : إن أباها كان عن يتناولون الكحوليات » فلم يسبق 
أن امتدت يده بالضرب » أو ارتفع صراخحه فی وجه کل من جانیس أو 
أمهاء وإغا غاية الام ر أنه كان إذا حدث تحدث بصوت عال » كما أنه كان 
فى حاله سكر شبه دائمة عندمايكونون حارج ا متزل » وتذكر جائيس 
کیف انها کانت تشعر بالخزی منه» وكانت فى أئناء مرحلة المراهقة › 
تخ آ ت ری خد اناما وهر على حال الك غات( وره ااك اک 
كانت قلما تنقطع) وكانت عادة ما تصرف عزم أبيها عن حضور فعاليات 
العام الدراسى » فضلاً عن أنهالم تصحب أبدا أحداً من أصدقائها 
ادر الى الول 

وت ری جاني س أن إدمان أبيها للمشروبات الكحولة كان عاملاً هاما وراء 
ظهور أعراض اضطراب القلق الاجتماعى عليها » فهى تعتقد أن إدمان 
أبيها للشراب قد أصابها با لخوف من الآحرین » كما ترى أن رغبتها فى 
إبعاد الآ حرين عن أبيها كان وراء فقدانها لأصدقائها » وهو الأمر الذى 
كان يسوء أكثر » كلما تقدم بها العمر . 


بواعث القلق الا جتماعى ۳5 


ومنذ ما يربو على عشر سنوات كانت جانيس تذهب إلى أحد العا جين 
ا متخصصين فى علاج الأطفال الكبار من المسكرات » إلا أنها توققت عن 
ذلك العلاج بعدما رت أنه بوسعها أن تحقق تقدماً كبيرآً فى هذا الصدد 
من حلال تحريك كرامن غضبها إزاء كل من أبيها وأمها التى كانت 
جانیس تری أنه کان ينبغى عليها أن تقعل شيعًاً؛ جع ل أبيها يتوقف عن 
الشراب » ورغم حدوث الطلاق بين أبيها وأمها » فإن جانيس ظلت ترى 
آمها بص رة متظمة + كما کات لا تر سا آو حت عدرلا 5b‏ : 
وهكذا ظلت جانيس تعانى من أعراض القلق الا جتماعى . 


LEY LARUE LLIN VALA UNV 


تبين فى كثير من الحالات التى ظهرت عليها أعراض القلق الاجتماعى أن 
أ خد الابرین أو کلیهما بعائی من مخكلة إذمان القر اب ۽ وتحقد جائتيس »> وقد 
تكون على صراب فى ذلك» إن إدمان أبيها للمشروبات الكحولية قد أسهم فيما 
وصلت إليه من قلق اجتماعى» وقد وجدت جاتيس أن حديثها عن علاقاتها 
بأبيها مع أحدالمعالجين سيكون ذا فائدة » إذإنه قد أعانها على التنفيس عن 
الاستياء الذى كانت تشعر به إزاء أبيها » غير أن ذلك لم يساعدها فى التغلب 
على القلق الاجتماعى الذى ألم بها » ويكاد يكون سبب أغوار القلق 
الماع وامتكشاف آسبايه غير كاف لزوال الشكلةء وف غالب الامر : 
يححاج التغلب على القلق الاجتماعى إلى مجابهات نشطة » من ذلك التوع 

ولنفس السبب ينبغى عليك ألا تلجأ لحل صراعات طفولتك مع والديك 
كوسيلة للعغلب على الرهاب الاجتماعى » خحاصة وأن هذه الصراعات تكون 
أحياناً ممتدة الجذور ولا يمكن اقتلاعها » وهذا لا يعنى أنك لا تستطيع أن تعالج 
خحجلك بطريقة مباشرة » فهذا الأمر فى استطاعتك فعلاً » إذ إن النجاح فى حل 
الصراعات طويلة الأمد مع الأبوين يمكن أن يكون باعثاً على الرضاء ولكن إذا 
لم تستطع فعل ذلك أو احترت ألا تفعله » فإن هذا من شأنه أن يعوق قدرتك 
على التغلب على القلق الاجتماعى . 


۲٣‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


وبالأضافة إلى كل ذلك » إذا ما شعرت أن قلقك الاجتماعى هو المشكلة 
الرتيسية التى تنخص عليك حياتك الآن » فإننا ننصحك أن تسلط كل تفكيرك 
عليهاالآن أيضا » ودع جانباً الآمور الأحرى» وليس هناك من هو بلا أعباء' 
عاطفية » ولست بحاجة لأن تطرح كل تلك الأعباء قبل أن تشرع فى معالجحة 
قلقك الاجتماعی . 


كانت كارين » البالغة من العمر ٥٤‏ عاماً » والتى كانت تقوم بالتدريس 
فی إحدی المدارس تعانی من اضطراب القلق الاجتماعی » وقد تربت فى 
أسرة يعولها عائل واحد » فلم تر والدها أو تعرفه » وهی تذك ر كيف انها 
کانت طفلة یملؤها ا لخوف »› حتی إنها کانت تخش ی أن تترك جانب أمهاء 
وكان حص وتها يعلو بالصراخ كلما ركت وحدها بين أطفال الروضة التى 
كانت تذهب إليها» حتى إن أمها قد اضطرت إلى البقاء معها فى غرفة 
اللوي 9 سه ال وان 

وعن والدة كارين» فقد كانت سيدة حجول » منطوية ليس لها إلا القليل 
من الأصدقاء » خم نقلها إلى المستشغى للعلاج من انهيار عصبى أصابها 
اتر ولا دتا لکارین ۰ آلا مر التی جعل رغاة گارین تقل الا ساس ال 
جدتها لأمها حلال السنة الأولى من حياتها » وتنحصر ذكرياتها الأولى 
عن أمها» فى أنها كانت امراة مروعة » غير سعيدة بحياتها » منطوية على 
ذاتها » وكاتت كارين قد حرمت من فرصة اللعب مع الأطفال الآ خحرين 
فى سنوات ما قبل المدرسة » فهى تذكر ذلك الشعور بال وحدة فى معظم 
وقد عات والدة کازين من توبات اكابة ساد متكررة + آدى ها 
لإطالة فترات بقائها با مستشفیى » وکانت كارين تنتقل من جديد للعيش 
مع جدتها التى كانت تقيم بناحية أخحرى من المدينة » كلما دحلت والدتها 


بواعث القلق الا جتماعى ۷ 


الى + وقد اضطرما لاف كرا إلى تشر مد رها ادلا لر این 
الابتدائية والإعدادية » وكان ذلك أحياناً يتم حتى أثناء العام الدراسى 
الواحد» وتحكى كارين عن مدى قسوة فراق الأصدقاء امنكرر وحاجتها 
لليدء فى علاقات جديدة م عأصدقاء جدد ا مرة تلو الأخرى» وقد ملت 
من ذلك » حتى إنها تقول : « لقد أصبحت وحيدة» » كما كانت تذكر 
ضيقها م ن كونهالم تعرف لها أباً » ولم تعرف إلا آماً كثيرة امرض . 


کا یکوک کککهکد 


مدا تدصح 


من الأمور التى لا تثير غرابة أن يكون للشخص المصاب بالقلق الاجتماعى 
أب أو أخ يعانى من الاكتئاب » أو القلق » وتنتحشر مثل هذه المشاكل داخحل 
الأسر حيث يسود الاعتقاد بآنها ذات أصل ورائى . ولابد أن كارين قد ورئثت 
بعض جينات القلق عن أمهاء فضلاً عن أن المرض العقلى الذى أصاب والدتها 
قد أثر عليها فى أوجه أخرى» فمثلا جد أن علاج والدتها بالمستشفى لفترات 
طويلة قد حال بينها وبين والدتها فى السنوات الأولى لطفولتها » كما حرمها من 
فرصة التنشئة وسط أطفال آخرين ٠‏ كما اضطرتها ظروف مرض والدتها فيما 
بعد أن تغير المدارس بصورة متكررة » ويعد هذا التغيير من الأمور التى يصعب 
على الطفل مواجهتهاء خحاصة إذا كان هذا الطفل لديه من الخجل مايعوق البدء 
من جديد . 

وقد ساعد إدراك كارين لكل ذلك على فهم دور تلك الخبرات فى تشكيل 
شخصیتھا ححی أصبحت هذه الخبرات جزءا لا يتجزء من كتاب حياتها 
الشخصى . ومع ذلك فلم يكن هذا الإإدراك كافيا لتمكينها من التغلب على 
القلق اللجتماعى الذى تعانى منه » فذلك يحتاج لعمل خحاص › كماستعلم 


فيما بعد غى هذا الكتاب . 


ويك كا الاس أحيانا عن نوعبات أخرى من الصخاب دال الاسر يرون 
فيها سبباً فيما أصابهم من قلق اجتماعى » ويشمل ذلك النشأة داخل أسر تعانى 


Y۸‏ هم اخجل والقلة الاجتماعى 


- صراع متواتر بين الأسر . 
- النقد الزائد عن الحدالمو جه من الكبار إلى الصغار » والنظر إلى !لأمور 
على انها لا تسیر على ما يرام . 

- الشخف المبالغ فيه بنظرة الآخرين . 

وقد كان لسماعنا هذه القصص المتواترة أثر فى جعلنا نعتقد أن التعرض لثل 
هذه الخبرات فى الطفولة يمكن أن يؤدى إلى إصابة الشخص بالقلق الاجتماعى 
غى حياته بعد ذلك» ومن ناحية أخرى يبغى علينا أن ندرك آن كير من الناس 
معن تعرضوا لمثل هذه الخبرات لم تظهر عليهم أعراض القلق الاجتماعى» ورجا 
يكون أن من لديهم الاستعداد الورائى للقلق الاجتماعى يكونون أكثر حساسية 
بمثل هذه الأنواع من الخبرات . 

فعلى حين ند الطفل الاجتماعى المحعاون مع الآخرين قد لا يهتم باللوم 
الذى يوجهه له أب متشدد » فإن الطفل الذى يشعر بالحرج ٠‏ الغارق فى ذاتيته» 
من المر جح أن يأخذ هذا اللوم على محمل الجد » الأمر الذى يؤدى به إلى مزيد 
من فقدان الشعور بالأمن » وإلى مزيد من فقدان الثقة بالذات . 

وإذا قدر لك أن تكون أباً فى يوم من الأيام » فعليك أن تبحث الكيفية التى لا 
تجعل طفل يشعر بالاستياء منك فى حياته بعد ذلك » وهذه الكيفية موجودة بلا 
ذلك فليس ثمة ضمان لكل ذلك» ولتجعل عزاءك فى محرفة أنك مادمت أياًء 
و تضطلع بمسؤوليات الأب - ومعظمنا كذلك - وأن طفلك قد ظهرت عليه 
أعراض القلق. إذاً فليس لك يد فى ذلك . 

إنه شىء يتعدى سطوة الأبوين 

آ و ف حت الا بات احيرا اها قد ف خا قا یمک ن ن یکرت لا رین عن 
تأثير . ورغم أن الشك لا يساورنا فيما أسهم به الأبوان فى تنشئتناء سواء كان 
ذلك بطريقة ظاهرة » أو غير ظاهرة » فإن الدراسات قد كشفت أننا نتشكل إلى 


بواعث القلق الا جتماعى ۲۹ 


حد بعيد أيضا با نتعرض له من حبرات مع أفراد من خارج الأسرة : مع 
المدرسين » المدربين » وفوق أولئك وهؤلاءء مع الأقران . 


توماس : « الأطفال يتفوهون بأقبح الألفاظ› 

يعمل توماس » البالغ من العمر ۲۸ عاماً » كاتياً للحسابات الخاصة 
بالا مور الأمنية بإحدى شركات السمسرة متوسطة الحجم » وقد أعاق ما 
لديه من قلق اجتماعى مسيرة تقدمه فى عمله ( خحاصة وأن معظم 
الموظفين الذين من عمره قدصم ترقيتهم إلى وظائف إدارية) » ومازال 
توماس أعزباً » ولم يسبق له أن استمر فى علاقة عاطفية عتدة . 

وهو يذك ر أن حبرته مع القلق الاجتماعى قد بدأت معه عندما بلغ سن 
الرابعة عشر » وعندما كان بالسنة الثانية من الجامعة » فقد كان بطيعًاً فى 
معدل غوه الجحسمانى» حتى إنه كان أقصر من بقية أقرانه » وكان ينفر من 
حصة الألعاب الرياضية التى كانت تَظهر افتقاره للمهارات الرياضية ؛ 
ر گان تحر فیا کما لر کان فاد سیا بین شبات رابات . 

وقد كان الأطفال الآحرون - وبالأ حص البنات - تعيره بلا شفقة » وكان 
کلما ازدادوا فی سخريتهم » كلما أمعن فى الشعور بالخجل » وحاول أن 
یتواری عن الأنظار » وقد وصل به الآمر إلى أن بات يخشى أن تلتقى 
عيناه بعينى شخ ص آخحر مخافة أن يقول له ذلك الشخص لفظاً بذيعاً » 
وكان يتعرض للتهديد والوعيد على أيدى بعض الأولاد الشرسين » 
وبالأ جص فى حضور صديقاتهم» ولايذكر عن سنوات المرحلة 
ا جاصعية » الا إنها كانت جحيماً لا تهداً آوارها . 


وقد کاتت الخبرات التی مر بھا توماس فی سنوات تعليمه الجامعى ذات أثر 
٠‏ مدمر على تقدیره لذاته » وساهمت بلا ریب فیمااعتراه من قلق اجتماعی › 


۰ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


وكان من الأهمية بمكان أن يدرك توماس أنه على الرغم من أن شباب المراهقين 
غالبا مايتسمون بالقسوة » فإن معظمنا قد جاوز مرحلة هذه البذاءة » وقد 
ساعده هذا اللإدراك على أن يغير من نظرته إلى علاقاته بالكبار ( أن ينظر إليها 
من منظور مغاير) فلم يعد ينتظر أن تنتهى كل لقاءاته الاجتماعية بحرج وضيق › 
كما لم يعد يعتقد أن الناس الذين يتحدث إليهم يتمنون أن تصدر منه الحماقات» 
وقد ساعدت معرفة توماس لذلك على أن يقيم علاقاته مع الكبار على سس 
مغايرة » وأن يتحرر من تلك الحالة التى لازمته أثناء دراسته الجامعية » وكان عليه 
أن ياوس هذاالأسلوب المجديد فى التعامل مع الكبارء خحاصة وأن هذا 
الأسلوب لم يكن فطرياً لديه . 


التغلب على ستوات التنشئة 


العادات القديمة » وبالأخحص طرق التفكير القديمة » لا تعموت إلا بصعوبة » 
وعلى الرغم من أن إدراكنا لأصل هذه العادات ومنبع هذه الأنغاط التفكيرية 
يمكن أن يكون فيه عونا لناء فإن مجرد الاقتصار على الفهم لیس کافياًء كما أنه 
ليس دائماً أمرآ محتما » إذ إنك لن تستطيع فى أحيان كثيرة أن تفهمه » فضلا 
عن أن توجيه اللوم - للأبوين أو المدرسين أو الأشقاءء أو الأقران- على ما عليه 
خالكڭ سرف لای دی ال ت آت ك فك : 

وحتى يتسنى لك معالجحة القلق الاجتماعى ٠‏ فإنك بحاجة إلى أن تتعلم أطراً 
جديدة للتواصل مع الناس » وطرقاً جديدة فى السلوك إزاء الآخحرين » وفكراً 
جديداً فى الحعامل مع المواقف الاجتماعية » وإذا ما حدث وتعلمت هذه 
الأشياءء فإنك ستكون بحاجة لأن تمارسها مرات عديدة . 


بواعث القلق الا جتماعى ٤١‏ 


هذه 


الفقصل الثالتث 


مجموعه الملصإعب 
التى تصاحب القلقالاجتماعى 


عادة ما يتحرك القلق الاجتماعى بصحبة غيره من الصعوبات الاتقعالية » 
الصعوبات تتضمن مشكلات الزواج » أوالشعور بالضخط » واللافراط فى 


اول الاو الخ در ةو اللات + وغ هافن اضط رابات القلى. 


AAAS VANISSA 


۲ 


مشكلات الزواج والعلاقات 


ارا عتقد آته سوف یت رکنی» 

تبلغ تارا م العمر "٣‏ عاما › وهی آم لطملين احدهما فى الثانة عشر 
والآحر فى العاشرة » وتعمل كموظفة فى الشؤون الاجتماعية » وهى 
ستزوجة من مارك البالغ من العمر ٠٤‏ عاماً والذى يعمل وكيا لييع 
العشارات » وهو شخص ودود واجتماعى جداآًء إلا أن تارا يستبد بها 


الخوف والشعور بأن زواجهما يقق على أرض صلبة . 


فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


a 


کانت تارا تعانی من اضطراب منذ أن كانت فى الثالغة عشر من عمرها › 
وهی تتذکر ما شعرت به من اضطراب وانزعاج بشأن مظهرها عندما بدا 
طولها يزداد » ؤبداً مظهرها يتغير » وعندما بلغت الرابعة عش ر كانت 
تبدو وکأنها قى الثامنة عش ر » وكان ال جميع يقولون لها إنها جميلة » جا 
فيه م أبواها » وهى تعترف بأن هذا قد يكون صحيحاً» لكنها تقول 
«أتشعر بأننى مخلوق شاذ وغريب» وكان الأولاد الأكبر ستاً ينجذبون 
إليها » غير أن أبويها لم يسمحا لها جواعدة أى شاب حتى بلغت السادسة 
عشر » والأهم من ذلك هو أنهالم تكن تتآلف مع الآخرين بسهولة » 
وتتجنب صحبة أى شخ ص آحر غي ر أصدقائها ا مقربين . 

بعد أن بلغت السادسة عشر بوقت قصير » تلقت دعوة من مارك - طالب 
من المدرسة الشانوية » ورياضى متميز فى ألعاب كثيرة - للذهاب إلى 
حفلة راقصة » وتطورت علاقتهما تقول : « لقد كان يمنحنى إحساساً 
بالراحة » کنت آستطيع ا لخر وج معه » وأت رکه يحيط كتفى بذراعه » فقد 
کان خد اجناسا بالامان » ولم آکن آحتاج إلى الحديث مع أى 
شخص » فقد کان یجیب عنی إذا ما وجه لی أحد ای حدیث » وکل ما 
کنت آفعله هو آن أبتسم وآظهر بشکل جمیل» عندما بلغت تارا سن 
التاسعة عشر من عمرها » وبلغ مارك الحادية والعشرين › كانا قد 
تزوجا» حينها كان مارك قد التحق بالكلية على حين أكملت قارا 
دراستها الثانوية » ثم بقيت فى المنزل إلى آن تروجت . 

کانت السنوات الثلاث عشرة التى شكلت عمر زوجهماتبدو كشىء 
ایی . کاتت مارا قرم جر الا ياء غا خير كات اياف شبك 
أقدامه فى عمله » كان لتمارا بعض الأصدقاء المقربين منذ أيام الدراسة 
الثانوية » كما أنها تعرفت على أمهات بعض زملاء أبنائها فى الدراسة » 
إلا إنها لم تشارك فى آى من الأشياء التى تقوم بها ا لدارس ودور العبادة» 
والتى يفتر ض أن تشارك فيها الأمهات غير العاملات؛ وذلك بسبب ما 
تعانيه من قلق اجتماعى » لذلك كانت تارا كشيرآً ما تشعر بأنها وحيدة 


Az 


رش » ققد كاتنت ت فى الا نخرين بضر ة + باشخا مارك الى كات 
عه یستغرق معظم وقته »> وكانت تحضر دعورات رسمية خحاصة بالعمل 
مع زوجها متأبطة ذراعية » وتبدو جميلة كالعادة» لكنها كانت تشعر بأنها 
أدنى مستوى من الزوجات الأ حريات » كان أغلبهن من حملة الشهادات 
ا لجامعية » أو يديرن أعمالاً حاصة بهن » وجدت أنه - مع الوقت - تزداد 
صعوبة ا لمشاركة فى الأحاديث التى تدو ر أثاء ا لمناسبات الاجتماعية ». 
حتی وصلت سریعا إلى حد نها لم تعد تقول إلا القلیل جدآ عن ی 
موضوع » وتسبب هذا الأمر فى حدوث بعض الجدل بينها وبين 
وزوجها» والذى أصر على أنها تبال غكثيرآً فى القلق الزائد عن الحد» عا 
قد يظنه الآحرون عنها . 

الآآن » تخاف تارا م ن أن زواجها مهدد » غير أنها لا جرؤ على مناقشة 
هذاالأمر مع مارك » ولا تفكر فى أن تطلب منه الانضمام إليها فى 
الذهاب إلى استشارى لاعدتها » شعرت بأنها معتمدة عليه عاماً ماديا 
وعاطفياً » ولم تتخيل أنها قادرة على إعالة نفسها بدونه » واعترفت أن 
زواجهالم يكن جيدآً منذ مدة طويلة » غي ر أن البديل- وهو تربية الأبناء 
وحدها » ورجا بدا إقامة علاقة جديدة - كان حتى مجرد التفكير فيه 
مخغاً جدآ» شعرت بأنها واقعة قى مصيدة . 


OLAADAADAANE AAD IIARARAANALDNOOA AIRDRIE LARDNER ANADOL AAORINNRODEEAARNAAA ALARA LELAND AA A ALAA" 


يحصل بعض الأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعى على خحبرات 
محدودة فى مجال التعرف على الجنس الآآخر قبل الارتباط معهم بآول زواج 
طويل اللأمدء والحق أنه من غير المعتاد أن يرتبط الأشخاص القلقون اجتماعياً 
LD E‏ 
الاجتماعى يقولون أشياء مثل : « لم أكن أصدق أن هناك امرأة يمكن أن تهتم 
بأمرى » وعندما اكتشفت أنها تهتم بى لم أرد أن أخاطر بخسارتها » لذلك 


[ 


تزو جنا » أو يقولون : « إن فكرة مواعدة أشخاص جدد والالتقاء بهم » 


٤‏ فهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


والتحدث معهم ؛ حتى أجد الشخص المناسب » كانت مخيفة جدآلى » لم أشعر 
بأننى أحبه » إلا إننى كنت أشعر بالراحة لوجودى معه» . 

هذا الأسلوب ينجح مع البعض » فقد رأينا بعض حالات الزواج الرائعة » 
وكان الداقع فيها هو تجنب الدخول فى علاقات متعددة » غير أن الزوجين نحا 
فى تطوير علاقتهما ؛ لتصبح علاقة فوية »> وصحيحة رغم ذلك»› ولکن فی 
الوقت نفسه عادة ما نرى علاقات من نفس النوع تنتهى » ويقضى عليها » هذه 
القهابة دت عندما يكير الانا > ودا الحرنك القلى اش اغيا کے لوو باه 
الشريك الذى يعانى من القلق الاجتماعى للعلاج »› وبداً اندماجه مع الآخرین» 
فى الوقت الذى يعجز فيه شريكه عن التعامل مع استقلال شريكه الجديدة - هذا 
الاستقلال الذى قد يغير توازن القرى فى العلاقة تغييراً حاداً وصارخا ( عادة ما 
یکون تغییرا للأفضل) . 


الاإحباطل 


ريك : « اعتقدت آننی کنت فی طریقی لفقدان عقلى»› 


ريك » شاب متخرج فى ام جامعة فى الثامنة والعشرين من العمر » طويل 
القامة » يعمل كمصمم ليرامج الجرافيك الخاصة بالكمبيوتر » وهو غير 
مرتبط بعلاقة فى الوقت الحالى . كان يتعرف على فتيات من حين لآحر» 
غي ر آنه کان يجد الحديث مع أمه شيا صعباً » وكان يشعر بالرضا عاماً عن 
وظيفته » بالرغم من آنه قد ذك ر أنه قد رفض فرصتين للترقى » وقال : 
«أنا لا أستطيع التحدث أمام الآحرين » فهذا أمر مستحيل» . 

كان ريك طفلاً حجولاً من النوع الذى يشجعه والداه » وهما يصطحبانه 
للدحول من باب رياض الأطفال » وعلى الرغم من ذلك» فقد كان 
متفوقاً فی دراسته » وکان یحصل على درجات جيدة فی مدرسته › 
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وحصل على تقدير مقبول فى الكلية فى أول سنة له فى الكلية » ولأنه 
ابتعدعن منزله لأول مرة » وصار بدون أصدقاء » أصيب بانهيار 
چ ۽ وساءت الأمور حتى بدأ ريك يفكر فى الانتحار . بدأ فی حضور 
جلسات أسبوعية مع مستشار مختص فى الخدمات العنية بصحة الطلبة 
النفشسية » وقد ساعد ذلك على تجاوز هذه الأزمة » عندما عاد إلى منزله 
فى العطلة الشتوية » شعر بأنه أفضل حالاً » وجح فى إكمال هذه السنة . 
ال الفال »ا راف بير م ةارع ان ال سهب سدق : 
للك دسب ال ما الا کار + والدی او اهران یی ضر یه غا 
آخصائی نقسی ؛ كى يصف له آأدوية مضادة للاكتعاب » إلا أن ريك 
رفض ذلك » وفضل أن يتعامل مع الأمر بأسلوبه » ولكن بعد عدة أسابيع 
قضاها «يبكى كالطفل» على حد تعبيره » ووجد أنه من العسير عليه أن 
يغادر الفراش » ولذلك ذهب ريك لزيارة الطبيب النضسى الذى يعمل فى 
المدرسة » والذى ألحقه ببرنامج علا ج الاكتئاب » ورغم أنه شعر بالغشيان 
فى الأيام الأولى » إلا أنه بدا يشعر بالتحسن بعد ثلاثة أسابيع من 
العلاج» وقد عبر عن ذلك قائلاً : « لقد بدا الضباب ينقشع» لقد بقى 
ملتحقاً ببرنامج علا ج الاكتئاب طوال فترة دراسته فى الكلية » إلا إنه لم 
کک 


ر اک یک ھک ی کیک 


عادة ما تتحرك المشكلات الانفعالية فى شكل جماعى » وبين الذين يعانون 
من اضطراب القلق » يوجد واحد من بين كل ثلاثة يعانون من صعوبات 
الاكتئاب الحادء خحاصة هؤلاء الذين يبدأ إحساسهم بالقلق الاجتماعى مبكراً؛ 
حيث يظهر أنهم أكثر من يعانون من الاكتشاب . نحن لا يمكننا ا جزم بالأسباب 
التى جحل كشيراآ من الناس الذين يعانون من القاتق الاجتماعى يصابون 
بالاكتشاب» قد يكون السبب أن الجين الذى يزيد من مخاطر اللإصابة بالقلىق 
الاجتماعي > يزيد كذلك من مخاطر الإصاية بالاکخاب ۰ آو قد کون السب - 
وهر صحيح بالنسبة للبعض - أن ما يفرض عليهم من إحباطات » ومحدودية 


٤٦‏ فهم الخجل والقلق الاجتماعى 


بسبب قلقهم الاجتماعى لجعلهم يصابون بالاكتئاب » كما أن من المحتمل كذلك 
أن الوحدة » والعزلة التى تصاحب القلق الاجتماعى تقلل ما للشخص من دعم 
اجتماعى » تاركة إياه عر ضة للاكتئاب . ٠‏ 

رغم أننا لا نتمكن دوماً من معرفة السبب الذى يجعل من يعانون من القلق 
الاجتماعى يصابون بالاكتئاب » فإننا نعرف أن هذا شىء متكرر الحدوث - 
بشكل كاف ؛ كى نحذر منه » وتتضمن علامات ٠‏ وأعراض اللإصابة بالاكتئاب 
مايل :ˆ 

# فقد الاهتمام بالأنشطة المختلفة . 

# الشعور بالحزن » والانكسار » والغم» والتكدر. 

# مشكلات النوم ( اللإفراط فى النوم أو انعدامه). 

# مشكلات الشهية ( الإإفراط فى تناول الطعام » فقد الشهية تعاماً) 

عدم القدرة على التركيز . 

# الإحساس بالعجز» واليأس. 

# انخفاض الطاقة . 

+ عدم القدرة على الاستمتاع بالمتع من حوله . 

# لوم النفس على الموقف الذى أتت فيه . 

# الشعرر بأن الحياة لا تستححق أن تعاش ( أو التفكير فى إنهائها) . 

إذا وجدت آنك تعانى من مجموعة من هذه الأعراض لمدة تتجاوز 
الأسبوعين » فإن أكبر الاححمالات» هى أنك تعانى من اكتئثاب حاد. هناك 
بعض الكتب الجيدة التى يمكن أن تعينك على التعامل مع الاكتئاب ( راجع 
ا لجزء الخاص بالمصادر) ويو جد كذلك اهتمام متزايد بالعلاجات العشبية لدى 
السيد جرنز . غإذالم يكن الاكتتاب الذى تعانيه شديداً إلى حد الإعجاز ٠‏ فريا 
ترغب فى اللجرء إلى بعض هذه الطرق قبل أن تلجأ للعلاج المتخصص »› لكن 
إن لم تشعر بتحسن خلال وقت قصير نسبياً( شهر. أو شهران على أقصى 
تقدير) أو إن شعرت بأن حالتك تزداد سوءا » أو راودتك أفكار الانتحار » 


أو إيذاء آخرين » فعليك حينها البحث عن علاج عند طبيب » أو عند أخصائى 
للصحة النقسية » والعقلية. 

هناك حالة أخحرى يشعر بها الأشخاصض ذوو اضطراب القلق الاجحماعى › 
وهى حالة الإإعياء العقلى (الدايسثميا ) والإإعياء العقلى هو حالة مزمنة من 
حالات الاكتثاب » غير أنه أقل فى شدته من الاكتئاب الحاد. هؤلاء الذين 
يعانرن من الإعياء العقلى ظهر فى تقاريرهم أنهم يشعرون بالانكسار» والغم 
أو أنهم يفقدون الاهتمام بكل شىء يومياً » ولفترة طويلة جداً - عادة لسنوات 
كر ودد يرون كذلك اة ف الاکاب الاد مر لحدة هور > غير 
أنهم حتى وإن لم يتعرضوا لهذه السلسلة الأأشد حدة » فلا يشعرون بأنهم على 
مایرام . 

لحسن الحظ فإن الكفير من الطرق المستخدمة لعلاج اضطراب القلق 
الاجتماعى تستخدم كذلك لعلاج الاكتئاب الحادء واللإعياء العقلى . إن 
مضادات الاكتثاب تعد أحد العلاجات الأولية لمواجهة اضطراب القلق 
الاجتماعى » كماتوجد بعض العلاجات النفسية المتسخدمة لعلاج الخجلء 
والقلق الاجتماعى» يمكن استخدامها بنجاح لعلاج الاكتئاب » وسوف 
نستفيض فى الحديث عنها فيما بعد عندما نتناول العلاجات بالحديث . 


الإقراط فى تناول الكحوليات »أو ا لواد المخدرة 

يعتقد البعض مخطئين أن تناول المشروبات الكحولية يمكن أن تقلل من حدة 
التوتر الذى يشعرون به فى المواقف الاجتماعيةء وتجعلهم أكثر ارتياحا » غير أن 
هذا الاعتقاد لا يؤدى إلا إلى إدمان تناول هذه المشروبات » والذى من شأته أن 
يعطى إحساسا بزيادة القلقء أو الانفعال السريع » أو الاكتتاب» هذا اللإحساس 
يسببه تناول أى قدر من هذه المشروبات ٠‏ وتظهر هذه الأحاسيس فى أى مناسبة 
اجتماعية مهما كانت بساطتها . قد لا يكون الشخص مفرطا فى تناول هذه 
المشروبات» لكن دائماً ما يتأثر امزاج » ويزداد القلق بأى مقدار تتتاوله » والخطر 
يكمن فى أن البعض قد لا يلاحظون هذا التأثير الخطير . 


٤۸‏ قهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


إن تناول المشروبات الكحولية يجعلك عرضة لعديد من الأخطارء مثل 
خوادث السياراتء والشكلات الخصيةء والرغبة فى تعاط الريد كلما مر 
الوقت» ونحن نشجع الناس على عدم تناول هذه المشروبات» وأن ييتعدوا عن 
الاد بات لها انرا طا رتشن محر مون بدا يشان عدا الطلب» لن ت أن 
الكثيرين ممن لديهم قلق اجتماعى يلجأون إلى تناول هذه المشروبات . 

إذا كنت تتناول الكحوليات » فعليك أن.تقوم بشىء ما؛ لتتخلص من هذا 
الأمر حتى وإن كنت ستعانى بسبب الإقلاع عنه. هناك الكشير من المؤسسات 
الممتازة »› والتى تنحصر مهمتهافى مساعدة الناس على الإقلاع عن شرب 
الكحوليات » واستعادة السيطرة على مسار حياتهم » مثل مؤسسة «أعداء 
الكحوليات» (۸۸) وأعضاء هذه المؤسسات منتشرين فى كل مدينة » أو قرية 
فى كل دول العالم » كما تستطيع اللجوء إلى الأخحصائى النفسى فى المدرسة ( إذا 
كنت لاتزال طالبا) طلا للساعغدة ‏ كذلك يمكنك اللجوء إلى ذو و الحادةء آو 
المؤسسات الدينية » أو منظمات صحة الموظفين » وخلاصة القول » إنك إذا 
كنت راغباً فى التخلص من عادة تناول الكحوليات » فستجد أن هناك الكثير من 
ا و ات ر غب فى ماد العو لك لفت مدفك.: 

إذا كنت تلجاً للمشروبات الكحولية بسبب ما تعانيه من قلق اجتماعى » فمن 
الأفضل أن تبداً بعلاج تناول هذه المشروبات > ثم بعد ذلك تعالج ما تعانيه من 
قلق اجحتماعى والسبب بسيط وهو أن محاولة علاج القلق الاجتماعى مع 
استمرار تناول الكحوليات لن يجدى نفعاً . 

مادا سيحدث إذا حاولت التغلب على عادة شرب الكحوليات » ووجدت 
آن ما تعانيه من قلق اجتماعى يحول دون مجحاحك فى الانضمام إلى مجموعة من 
مجموعات علاج مشكلة تناول الكحوليات . نحن نعرف أشخاصا اتضموا إلى 
إحدى هذه الملجموعات » لكنهم شعروا بقلق شديد من الأشخاص الموجودين 
حولهم » حتى إنهم لم يستطيعوا البقاء فى الغرفة » فمَاذا يحدث إذا كنت فى 
هذاالموقف؟ 


إذا حاولت الانضمام إلى برنامج علاج تناول الكحوليات » والرقابة عليها » 
لكنك شعرت أن قلقك الاجتماعى يحول بينك وبين المشاركة فيه » فأنت تحتاج 
إلى مساعدة متخصص ٠»‏ ابحث عن طبيب» أو معالج له خحبرة فى علاج 
اضطراب القلق . هذا ليس بالأمر اليسير»ء لكنك ستجد جزء المصادر فى هذا 
الكتاب مفيدآجداًء فسوف.يساعدك المعالح فيمايتعلق بكل من تناول 
الكحوليات » والإاحساسس بالقلق» هذا قد يتطلب علاجاً طبياً ؛ كى تستطيع 
اللشاركة فى برنامج الإقلاع عن تناول الكحوليات » وبمجرد أن تنجح فى 
اللإاقلاع عن تناولها يمكنك الالتفات إلى القلق الاجتماعى » ومحاولة قهره . 

إذا كنت تتناول المواد المخدرة - مشل الماريجوانا - أو تفرط فى تناول المواد 
المهدئة ( تناول جرعات زائدة عما يصفه لك الطبيب » أو تناول أدوية مهدئة 
موصوفة لشخص آخر) فعليك أن تسرع بعلاج هذه المشكلة مبكرا؛ لأنه سيكون 
من الغحخل + اون الصخر هة كان أن ذل على القلي الاما :اذ 
كنت تفرط فى استخدام المواد الملخدرة . هناك خدمات متوفرة فی كل مجتمع 
تقريباً تعينك على التغلب على مشكلة اللإفراط فى تناول المواد المخدرةء فحاول 
اللاستفادة منهم . 


اضطراب القلق, والحالات المصاحبة له 
قد يعانى الأشخاص القلقون اجتماعياً من أنواع أخرى من القلقء وذلك؛ 
لأن هذه النوعية من المشكلات تيل للتجمع ( الاسم الطبى لهذا التجمع هو 
yاcomobidi‏ ) هاك بعض الأمغلة : ۰ 
اضطراب القلق العام 
يتضمن اضطراب القلق العام القلق المغرط . والمزمن عن الحياة بشكل عام - 
الصحة ٠‏ المال » العمل » الأطفال - مجرد القلق من أى شىء › فالقلق غير 


القلقين اجتماعياً يعانون كذلك من اضطراب القلق العام . 


a‏ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


اضطراب الدعر 

تبدأ فى الشعور بالتوتر » وانقطاع التقَّس » وتتسارع ضربات قلبك فى 
صدرك » تشعر بدوار » وتبدو الأشياء غير حقيقية » أنت تعرق» ولكنك تشعر 
بالبرد » وترتعش أطرافك » لديك رغبة قوية فى الفرار » وإذا كانت لديك هذه 
الأغراض ٤‏ ققد تون واقعا ت تر بة دعر . 

فى الوقت الذى يجان فيه بعض من يعانون من اضطراب القلق الاجتماعى 
من نوبات الذعر » خلال المواقف الاجتماعى التى تهددهم » أو عندما يقلقون 
بشأنها قبل حدوثها » فهناك آخرون تنشا نوبات ذعرهم بسیب تکدر ما» غير 
متصل بموقف يستدعی القلی» أو حتى يمکن تحديده. فى بخض الحالات قد 
تسبب نوبات الذعر فى إيقاظ البعض من نومهم › وعندمايتكرر حدوث هذه 
النوبات فإننانقول : إن الشخص الذى يعانى من اضطراب الذعر » يصعب 
عليه فى بعض الأحيان » وأحياناً أخرى على المعالج الخبير» أن يفرق بين 
اضطراب الفزع ( والمرض شديد الشبه به وهو رهاب الفضاء) من ناحية » وبين 
اضطراب القلق الاجتماعى . إن أحدالفرق الأساسية هى : إن المصابين 
باضطراب القلق الاجحماعى › يغكرون أثناء نوية الذعر فى الصورة التى يبدون 
عليها مام الآخحرين » ويقلقون من أنهم قد يحرجون أنفسهم » وعلى العكس › 
من يعانون من اضطراب الذعر » يقلقون عادة من الأعراض الجحسمانية »› 
متسائلين عما إذا كانوايعانون من نوبة قلبية » أو سكتة دماغية » لكن فى بعض 
الآ خان لا بكرن الاسر اض ا إل هذا الخد ذا كنت غير محاكد من ماهة ما 
تعانية سواء كان اضطراب قلق اجتماعى » أو اضطراب ذعر › فقم باستشارة 
خير متخصص فى الصحة النفسية . 

اضطرابات قل قآخری 

يتعرض الأشخاص الذين يعانون من تهيب المجتمعات إلى أشكال أخرى 
من القلقء تتضمن الخوف من أشياء محددة » مثل (الخوف من الطيران › 
أو العناكب» أو المرتفعات ٠.‏ أو أشياء من هذا القبيل) وتكون هذه المخاوف فى 
شكل اضطراب» فتصبح مستحوذاً عليها » وتتصف بو جود أفكار اقتحامية غير 
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مرغوب فيها » وكذلك الحاجة للقيام ببعض الأعمال بشكل متكرر ( مثلاً خوف 
من التلوث مصحوب بحاجة متكررة للاغتسال) وهناك اضطراب الضغط ما 
بعد الضدمات ( استعادة الذكريات » القلق » سرعة الانفعال» ومشكلات النوم 
التى تبدأ بعد التعرض لحادث مؤلم وله آثاره» مثل الاغتصاب أو التعرض 
لهجوم مسلح» أو حادث سيارة خحطير) . وليس لدينا متسع لناقشة كل منها 
هناء لكننا نشجعك على الحصول على مزيد من المعلومات بالرجوع إلى جزء 
المراجع . 
اضطراب الحجسد المشود 

يعنى اضطراب الجسد المشوه (852) الاضطراب الذى يتخيل صاحبه أن 
جسده بشع » حيث يؤمن المصابون بهذا المرض عادة أن هناك مايسوء » فى جزء 
ما من جسدهم ٤‏ مشلا يتصور أحد المصابين بهذا اللاضطراب أن أنفه كبير جداًى 
أو مشوه المنظر» وعليه أن يتجنب لقاء الآخرين ؛ لأنه لا يريدهم أن يروا أنفهء 
وقد أظهرت البحوث أن هناك علاقة بين بعض أشكال الاضطراب الاجتماعى» 
وبين اضطراب الجحسد المشوه . إذا كنت تقضى الكثير من الوقت قلقاً من بعض 
جوانب مظهرك » فقد تكون مصاباً باضطراب الجسد المشوهء ويتعين عليك 
الببحث عن مساعدة مهنية . 


مشكلات طبية 

قد تر تبط أى مشكلة طبية ظاهرة للآخرين بالاضطراب الاجتماعى» مشلا 
ارا وا د کرو رل ,کی ات آ9 رین ,رل ای م 
الشلل ال رعاش ( وهو اضطراب عصبى يسبب الاهتزاز » والارتعاش - يعانى 
منه کل من الملاکم محمد على کلای » والممثل میشیل چی فوکس ) قد یصبح 
خحجولاً » ويتجنب التعامل مع الآخرين » فى بعض الأحيان » قد يصل عجنب 
الشخص للمواقف الاجتماعية إلى اححمالات أن يتداخل مع قدرته على 
العمل أر التصرف . فى مثل هذه الحالات» ورغم أنها لا تشخص باعتبارها 
اضطراباً اجتماعياً » فإن معالحة أعراض الاأضطراب الاجتماعى فى هذه الحالة 


فما لجل والتلق الاجتماعی 


يمكن أن يطور قدرة الفرد عموماً على الحياة » وعليه إن كنت تعانى من حالة 
طية ظاهرة لآخحرين ( مثل السمنة › البثور » آثار الندبات الناتجة عن حروق ‏ أو 
حوادث » آو علامات الولادة » أو العيوب الموجودة منذ الميلاد) ووجدت أنك 
صرت تتجنب الناس ؛ لأنك تشعر بالإحراج من مظهرك » فسوف تشعر 
بالاستفادة من هذا الكتاب . 


بدابة جيدة 


السعى للتغلب على الخجل » والاضطراب الاجتماعى» سوف يحسن من 
صحتك باستمرارو بشكل كبير . أولاً- سوف يقلل إحساسك بالضغط »› 
وثانياً- سوف يطور علاقاتك » ويحافظ على صلاتك الاجتماعية بشكل أكثر 
سهولة . لقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين يواجهون ضغطاً قل › 
ولديهم دعم اجتماعى أكبر يميلون للاحتفاظ بصحة أفضل بشكل عام؛ لذا 
فإسد لنفسك معروفاً ء واستشمر بعض وقتك » وطاقتك فى معالجة قلقك 
الاجتماعى» وسوف يساعدك ذلك بصورة لم تكن تتخيلها إطلاقاً . 


مجموعة ا لمصاعب التى تصاحب القلق الا جتماعى or‏ 


الفصل الرابع 


لن‌تظل طفلا إلى الأید 


تظهر أعراض الخجل » والقلق الاجتماعى على الأطفال › والبالغين ٠‏ 
ولتتذكر أن كشيرا من البالغين الذين يعانون من الرهاب الاجحماعى قالوا إن 
مشاكلهم بدأت منذ كانوا صخارا » وعلى الرغم من ذلك » فإن معلمى هؤلاء 
الأطفال › E‏ 1 أو مدربيهم > أو أحیاناً آبائھم لم يتات 
لهم إدراك هذه المشاكل » لذا فسنقوم فى هذا الفصل بتوضيح أغاط الخجل التى 
يتعرض لها الأطفال » وكذلك سبل التعرف عليها » ومتى ينبغى أن تكون هذه 
المشاكل محل اهتمامنا. 

عندما يكون الطفل صغيرآً جدا » فغالباًء ما ننظر إلى خحجله على أنه سمة 
مفضلة » ومحبوبة » ويتبين لنا هذا من الخال التحالى : « انظر ! يالها من طفقلة 
حجول! إنها تخفى رأسها فى حضن أمها › أليست بارعة؟» وعندما يصل 
الطفل إل مرحلة ماقبل دخول المدرسة» فسيكون من المألوف له إظهار 
سلوكيات الخجل عنده » ولاسيما فى المواقف التى سيتعرض فيها لأشخاص 
غرباء ( فسنجده یحاول أن یختبۍ » أو یصرخ » أو یجری نحو أمه عند رؤیته 
لهذا الشخص ( فسيظل متحلياً بالهدوء مادام مع أشخاص لا يألفهم > أو آنه 
سيتعلق بوالده إذا ما تعرض لوقف جديد بالنسبة له » وتعد هذه السلوكيات - 


o٤‏ فهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


من الناحية المنطقية - شيئا طبيعياً فى مشل هذه المرحلة من العمر › بيد أنه إذا 
استمرت هذه السلوكيات مع الطفل حتى وصوله إلى الصف الخامس » فسيكون 
هذا أمراً غير طبيعى . 

وتعد أحد الصعوبات التى تواجه الآباء هى : متى يمكنهم معرفة تحول 
الطفل من السلوك الطبيعى إلى السلوك غير الصحيح ؟ إن ماهو ملائم لسن 
ثلاث سنوات لا يعد ملائما لسن [حدى عشرة سنة » ولكن لاتا نراقي أطفالا 
عن کثب » ونری كيف يتطورون عبر فترات طويلة ؛ لذا فإن الآباء ء والأمهات 
لا يمكنهم فى الغالب تتبع السلوكيات الطبيعية فى أطفالهم › فغالباًء ما يعرف 
الآباء » والأمهات متى يشعر أطفالهم بالقلق » وأنهم يميلون إلى تقييم هذا 
الشعور بدرجة أقل من تلك التى يشعر بها أطفالهم› ولكن ماهو السبب وراء 
هذه الظاهرة؟ 

الحقيقة هى أننا منهمكون كثيراً جدآً فى حياتنا اليوميةء لدرجة أننا لا جد وقعا 
لمراقبة ما يحدث من تغيرات عاطفية فى حياة أطفالنا » ولا نعنى بهذا الحديث أننا 
نقصد الآياء والأمهات السيئين » بل إنناتشحدث عن الآباء والأمهات 
الصالحين» ومع أن المشاعر أمر شديد الحس. إلا أنها عبارة عن حالات نفسية 
داخلية » فلن يتأتى لك أن تعرف أن شخصا يشعر بالقلق ٠‏ أو بعدم الراحة إلا 
إذا أخبرك هو بذلك» وأحياناً ما يخبر الأطفال آبائهم وأمهاتهم » أو من حولهم 
با يشعرون به إلا أن الكلمات لا تسعفهم غالبا فى التعبير عمايشعرون به 
حتى يشعر من يسمعهم من الكبار بنفس شعورهم » أما بالنسبة للمراهقين › 
فهم دائماً يفضلون قول إنه ليس هناك شىء على الإطلاق . 

الأعراض الجسمانية 

يميل الأطغال الذين تكون أعمارهم تحت سن الثامنة أو التاسعة إلى اللإخبار 
بجا يشعرون به من أعراض جسمانية » بنحو أكبر من إخبارهم بأنهم يشعرون 
بالقلق » أو الخوف » ومن بعض الأعراض الحسمانية التى تثير القلق الاجتماعى 
عند الأطفال هى ما يلى : 


لن تظل طفلاً إلى الأبد ا 


اضطرايات المعدة . 

# الشعور بالقىءء أو الغثيان . 

# الاشمئزاز. 

# دقات القلب السريعة . 

*# صعوبة التنفس . 

- # الدوار»ء أو الاغماء. 

# احمرار الوجه. 

الصداع . 

فإ ذا ما وصف لك طفلك هذه الأعراض › مرتبطة بموقف اجتماعى ماء 
فرعا يعانى من قلق اجتماعى » وعلى سبيل الخال » إذا أخبرك طغلك بأآنه يعانى 
من ألم فى معدته > قبل ذهابه إلى المدرسة فى الصباح .» فإن هذاالقلق 
الاجتماعى » ربمايكون أمرآً سيا( ولكن لا يشترط أن يكون كذلك فى كل 
الأحوال) وإذا ما قال طفلك أنه يشعر بدوار فى رأسه » إذا طّلب منه شرح درس 
مافى الفصل › فينغى على المعلم أن يتوقع أن هذا الطفل يعانى من قلق 
اکفاعی: 

الأقعا لآيلغ من الأقوال 

هل هتاك طرق أخحرى لعرفة ما إذا كان الطفل يعانى من قلق اجتماعى أو لا ؟ 
نعم»ء فبالطيع يمكنك أن تدرك من سلوك الناس أنهم يشعرون بقلق ما » 
أو بعدم راحة» أو بضيق » وبالنسبة للقلق الاجتماعى » فيمكنك أن تعرف 
الكثير من هذه الطرق »› إذا ركزت انتباهك على الأمور التى يتجنها طفلك › 
فما هى المواقف التى يتجنبها الأطفال الذين يعانون من قلق اجتماعى؟ هذه 
المواقف ھی : 

+ التحدث فى الفصل . 

# مناقشة الدرس أمام أترابه . 


فهم ا لخجل والقلق الا جتماعى 


# دخحول الامتحاناٹث . 

# الكتاية على السبورة. 

# تناول الطعام أمام الآخرين . 

# اللعب مع الأطفال . 

# الذهاب إلى الحفلات . 

# الاشتراك فى الألعابةالرياضة . 

ا كان اك ع قل أدهت الآ فإنه ربایعانی من قلق 
اجتماعى » ولكن كيف تتأكد من ذلك بالفعل؟ ليتعسنى لك هذا » فعليك أن 
تشرع فى سؤال طفلك عن ذلك » وحلى سبيل المشال » يمكنك أن تقول له : 
«للاحظت أنك لم تعد تريد أن تذهب إلى بعض حفلات أعياد ميلاد أترايك فى 
الفصل » فلماذالم تعد تذهب إلى تلك الحفلات ؟ إنها حفلات تتسم بالمرح » 
هل هناك أحد من الأصدقاء لا تود مقابلته » أو هناك شىء ما يشعرك بالقلق من 
الذهاب لهذه الحفلات؟» ويمكنك أن تتبع ذلك ٠‏ بأن تقول له : « أحيانا ما يقلق 
الأطفال إزاء شعورهم بأنهم ربا يكونوا سخفاء » أو أنهم ربا يقولون شيئاً يشعر 
الآخحرين بغبائهم » أو ربا لا يحبهم الأطفال الآخحرون » فهل تشعر بالقلق إزاء 
آأحد هذه الأمور؟» ويمكنك أيضا أن تتحدث مع معلم طفلك فى المدرسة ؛ 
لتعرف منه إذا كان طفلك يشارك ويتفاعل مع أترابه الآخحرين فى مواقف 
مختلفة ء أم لأ » أو إذا كان يتحدث فى الفصل » وهكذا. 


الصمت/ ا خناری 


يعد هذا السلوك أثراً من آثار القلق النفسى الذى يؤئثر على الأطفال »› وما أنه 
يفضل لهؤلاء الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين أريع أو خمس سنوات » ألا 
يتحدثون فى وجود أشخاص غرباء » ولا سيما الأشخاص الكبار » إلا أنه ليس 
من الطبيعى ألا يتفوه الطفل بأى كلمة على اللإطلاق » ولا نعنى بهذا أولئك 
الأطفال الذين يعانون من تأخحر فى النطق .» أو فى الوظائف اللغوية ٠‏ بل إننا 
نعنى هؤلاء الأطفال الذين يتحدئون جيداً( وأحياناً ما يتحدثون كثيراً جدآ) مع 


لن تظل طفلاً إلى الأبد ات 


والديهم ٠‏ وإخوانهم › أو أخواتهم » ثم بعد ذلك يمتنعون فجأة عن الكلام مع 
الآخرين » ويلزمون الصمت» وهذاهو ما نسميه (بالصمت الا حتيارى) . 


چين  :‏ إنها فتاة صغيرة ولطيفة وهادثة 


بالرغم من أن چين - البالغة من العمر.بستة أعوام - كانت فى منتصف 
العام الأول با لمدرسة » إلا أنهالم تتفوه يكلمة واحدة مع معلمتها السيدة 
تومبكيتز منذ أن التحقت با مدرسة » ولم تهتم السيدة تومبكينز بذلك فى 
الستة أسابیع الأولی » حیث کانت چين تبتسم لها » وتومى برأسها » 
إشارة إلى أنها كانت تفهم ما يقال لها » وكانت تلميذة هادئة لا تجلب أية 
مشاكل » وحاولت السيدة تومکین زان تجعل چين تتحدث معها » إلا أن 
چين لم تفعل شيئاً سوى الإيماء برأسهاء وأحياناً ما كانت تبتسم أو 
تتجهم » وتعجبت السيدة تومبكينز من قدرتها على مواصلة التخاطب 
دون أن تتفوه چين بأى كلمة » إلا أنها كانت قلقة بشأن عدم قدرتها على 
الكلام » وذات مرة شاهدتها » وهى تجلس وحدها خحلف مجمرعة من 
الأطفال » وكانت تبدو وكأنها تريد أن تلعب معهم » ولكنها نادراً ما 
كانت تفعل ذلك » وعلى حد قول السيدة تومبکینز » فإن چين لم تكن 
تتحدث مع أى من صديقاتها فى الفصل . 

فقامت السيدة تومبكينز بترتيب لقاء مع الأ حصائى النفسى فى ال مدرسة ؛ 
لکی يجلس مع چين » ويفحص حالتها » إلا أنه لم يفعل شيعا أكشر عا 
فعلته السيدة تومبكينز لتشجیيع چين على التحدث » فقر ر أن يستدعى 
ول ی آمرها » وعندما حض ر أبوها وأمها» حبرا الاخصائی النفسى بأن 
چیو كانت اما اة خجرل و خاس »ولا کات س ٭ وپ 
حجلها هذا » فإنهمالم يحاولا أن يدخحلاها دار الحضانة ؛ لذا فإن هذا 
العام ہو اول عام لھا تجلس فی فصل دراسی » وعندما ابلغا بان چين 
كانت تلزم الصمت منذ دحولها ا لمدرسة» أصابتها الدهشة! وأخحبرا 


9۸ فهم الخجل والقلق الا جتماعى 


السيدة تومبکینز بان چين « لم تكن تكف عن الكلام فى ا منزل » كما 
أخحبرا السيدة تومبکینز بان چين كانت تحكى لها كل ما يدور معها » وما 
يحدث لها فى المدرسة › وكانت تستمتع بذلك ٠‏ فکانت تخبرهما 
بأصدقائها الذين لعبت معهم » وعن مدى ا مرح الذى كانت تشعر به 
وهى تفعل ذلك . 

وقالت ام چين إنها كانت هى نفسها طفلة حجول » وكانت هادئة جداً 
أيضآ فى الأعرام الدراسية الأولى لها » وحتى الآن» فإنها ترى تفسها 
سيدة نحجول » وحاولت فى الواقع أن تتغلب على حجلها من حلال 
مواقف حیاتھا » وکانت تواقة إلى أن تتأکد من أن چين لم تكن تعانى من 
نفس حالتها هذه . 


غالباً يعتمد الأطفال على الآخرين فى التحدث نيابة عنهم » وفى التعبير عن 
رغباتهم ( حقَا » فإن بعضنا يوكل عنه أحد المحامين لهذا الغرض › إلا إننا 
نستطرد قائلين . . . . ) وعندما يسيى الأطفال فى تصرفاتهم - ولا سيما إذا ما 
كانوا إناثاً ء فإننا غالبا ما نطلب منهم أن يظلوا صامتين ؛ لأننا سنعتذر نيابة 
عنهم» ورجا نشأآت حالة الصمت الاختیاری عند چين نتيجة لعدة عوامل وراثية 
ومكتسبة » فر يما تكون قد ورثت هذاالطبع الخجول من أمهاء عا جعل عندها 
ميل مسبق تجاه القلق الاجتماعى » ثم صاحب هذاالميل المسبق ماقام به 
والديها- بنحو متعمد - لحمايتها عن طريق تغكينهم إياها من عدم التحدث ٠‏ 
والاخحلاط بالأطفال الآخحرين » فقد كان قرارهم هذا بعدم إلحاق ابتتهم بدور 
المحضانة » مثلاً لحرمانها - بصورة غير مقصودة - من إتاحة القفرصة المبكرة 
أمامها للتغلب على مخاوفها » ومن حسن الحظ » فقد عم اكتشاف المشكلة 
اء رعا ال هان ای اة افد لدی جي أن 
یعاونوها؛ كى تتغلب على حالتها هذه ( ولقد رأينا حالات أخحرى ظل فيها 
الأطفال يعانون من هذا الصمت الاختيارى لعدة سنوات دون تلقى أى أنواع من 
العلاج). 


لن تضل طفل إلى الا بد 5۹ 


رهاب الملرسة 

غالباً ما يشعر الأطفال بالقلق » عند بدء دخولهم المدرسة » بسبب انفصالهم 
عن والديهم › بيد أنه فى حالة استمرار الشعور بمشكلة الانفصال هذه لعدة 
أيام » فر با يتطور هذا الشعور إلى شىء آخر » فكثيراً ما يعانى الأطفال من قلق 
الانفصال » وغالباً ما يتغلب معظمهم على هذاالشعور › إلا أننا جد أنه من بين 
كل مائة طفل يوجد طفلان » أو ثلاثة » لا يمكنهم التغلب على.هل3االشعور 
با خوف من الانفصال »› فیبکون باستمرار عندما یکونون بعیدین عن والدیهم › 
أو آنهم يرفضون الذهاب إلى المدرسة تماما » وغالبا ما نشير إلى هذا (برهاب 
المدرسة). 


ولكن إطلاق هذا المصطلح » أو هذا الاسم على هؤلاء الأطفال يعد خطاً ؛ 
لأن الأطفال لا يرهبون المدرسة » بل يخافون من انفصالهم عن والديهم ( وهم 
الأطفال الذين يعانون من مشكلة الشعور بالانفصال ) أو أنهم يخشون من 
الاتصال بالآخحرين ممن حولهم ( وهم الأطفال الذين يعانرن من القلق 
اللاجتماعى ( وكلا الشعورين سيسفران عن رغبة الأطفال فى عدم الذهاب إلى 
المدرسة » بيد أن العلاج يختلف طبقاً لطبيعة الخوف » وبالتالى » فمن الأهمية 
بمكان أن تعرف السبب الحقيقى وراء مقاومة الطفل للذهاب إلى المدرسة . 

ونود أن نضيف نقطة إضافية أخحرى فى هذا الصدد وهى : إنه لا ينيغى 
السماح لأى طفل أن يخحار ألا يذهب إلى المدرسة بسبب القلق » فإذا ما 
حدث وأراد طفلك أن يمكث فى المنزل » ولا يذهب إلى المدرسة؛ لأنه 
خائف» فينبغى عليك أن تقوم بشيئين » وهما : أولاً - حاول أن تحدد السبب 
الحقيقى وراء خحوفه » فإذا كان هذا السبب مبررآلعدم ذهابه ( كأن يكون بسبب 
العنقف أو أنه معرض لتهديد أحد الأشخاص ٠‏ أو بسبب سوء معاملة المدرس 
له ) فعليك أن تواجه هذا على الور » أما إذا كان المبرر غير منطتى ( كآن يكون 
طفلك لديه شعور بالقلق الاجتماعى ٠‏ أو أحد الأمورالحعلقة بهذاالخوف 
أو القلق) فعليك أولاً - أن ترتب ميعاداً لطفلك مع الأخحصائى النفسى فى 
المدرسة. 


فعليك أن ترسله إلى المدرسة فى اليوم التالى على الفور » وليس بعد أسبوع › أو 


يعد مبدأ هام ؛ لذا أردنا أن نعرضه هنا فی حديشنا. 
مضاعقات القل ق الا جتماعی 
عل ىكل من الأطفال والمراهقين 
طبقا للدراسات القومية الحاليةء فإن حوالى خحمسة بالمائة من الأطفال › 
والمراهقين فى الولايات المتحدة يعانون من قلق اجتماعى » وتلك الأعراض 
التى تطرأ عليهم نتيجة للقلق » فإن معظمهم يعانى من بعض المشاكل فى 
مدارسهم › ومنازلهم » وفی علاقاتهم . 
وبالنسبة للشباب الذين يعانون من القلق الاجتماعى » فربايتطور معحهم 
الأمر - بمرورالوقت - إلى المعاناة من عدة مشاكل أخرى ومنها: 
# الرحدة . يميل الأطفال الذين يعانون من قلق اجتماعى إلى العزلة ؛ لأنه 
ليس بمقدورهم إقامة شبكة طبيعية من الأصدقاء » وغالباً ما يكون لدى 
الطفل - الذى يعانى من القلق الاجتماعى - صديق» أو صديقان 
حيمان بعتم عليه ما فى كل اتصالاته الاجتماعية > بيذ أن سبب ترك 
العائلات لنازلهم » وذهابهم إلى العيش فى منازل أخرى » ويتطلب هذا 
تغيير مدارس الأطفال » وتحول اهتماماتهم » فسيكون من الضرورى 
إقامة صداقات أخحرى » وهذاأمر صعب بالنسبة للأطفال الذين يعانون 
من القلق الاجتماعى › ويزداد الأمر صعوبة إذا ما كبر هؤلاء الأطفال › 
وحيث إنه بمقدور الآباء ترتيب مواعيد للعب أطفالهم الصخار ( أو ينبغى 
عليهم أن يفعلوا ذلك) فإنه لن يكون بمقدورهم فعل ذلك فى المراحل 
الدراسية المتوسطة وما بعدها » وهى المرحلة التى سيتخلف فيها الأطغال 
الذين يعانون من قلق اجتماعى عن أقرانهم . 
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# (تقدير ضئيل للذات ). عندما نلحب أو نعمل مع الآخرين» وتسير الأمور 
بنحو طيب » فإننا نشعر بشقة فى آنفسنا » إلا أن هولاء الذين يعانون من 
تلق اجت ماع٠‏ انهم لا يترون جل هذا الشعرو؛ لان هذ الترصن: 
محدودة بالنسبة لهم » وغاليا يلومون هؤلاء الأطفال أنفسهم » على 
الأشياء التى ليس بوسعهم فعلها » فهم يرون الأطفال الآخرين يقيمون 
صداقات ويستمتعون بأوقات مرحة » لذا فهم يلومون أنفهسم على عدم 
قدرتهم على فعل ذلك » وعندمايستمر هذاالشعور » فإنه يؤدى إلى 
تقدير ضئيل للذات . 

# «الاكتعاب) . توضح الدراسات أن المراهقين الذين يعانون من قلق 
اجتماعى » سيتعرضون لخطر مشكلة الاكخاب فيما بعد أو فى المرحلة 
الأولى للمراهقة » ويعتبر الاكتئاب الذى يصيب الأطفال › والمراهقين 
الآآن هو أحد اهتمامات الصحة العامة » ويعد الانتحار هو أحد الأسباب 
الرئيسية وراء معدل وفيات المراهقين قى الدول المحقدمة » ويعتبر كل من 
الشعور بالوحدة » والتقدير الضئيل للذات » اللذان ربا يكونا هما نتاج 
القلق الاجتماعى الذى لم يتم علاجه » أسباب خطيرة تؤدى إلى الإإصابة 
بالاکتئاب » ومن ثم یکون الانتحار . 


هل من الصواب أن نقول إنه لو لم يكن الآباء » أو المدرسون على دراية بقلق 
الطفل الاجتماعى » فلن يكون هناك مشكلة ؟ تنحم » وسيكون هذاالرد معقولا 
فى معطم الأوقات » فغالباً ستظهر على الأطفال الذين يعانون من مشكلة القلق 
اللاجتماعى بعض من هذه الأعراض ٠‏ التى أوضحناها من قبل » فإذالم تكن 
هذه الأعراض ظاهرة على طفلك »› ويبدو أنه يقيم علاقات صداقة طبيعية » 
فإنه من غير المحتمل » أن تتغاضى هذه الحالة عن صعويات خطيرة ؛ لأنك مهتم 
وقلق بشأن مدى الخجل الذى يعانى منه طفلك ؛ فلکیى تدرك متی ینبغی عليك 
أن تقلى: آ جت غل الاسة الالةة 
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# هل يجنب طفلى المواقف الاجتماعية؟ 

+ هل یقضی طفلی معظم وقته بمفرده؟ 

# هل يعبر طفلى عن شعوره بالوحدة والملل؟. 

+ هل يزداد الأمر سوءاء أو أنه يتحسن؟ 

# هل هناك أفراد فى العائلة يعانون من مشكلة الخجل أو القلق الاجتماعى؟ 

إذا كانت إجابتك على بعض هذه الأسئلة بنعم » فينبغخى عليك أن تفكر فى 
السبل التى يمكنك بها مساعدة طفلك للتغلب على خحجله » ويتناول الباب 
الثانى من هذا الكتاب طرق المساعدة الذاتية للتغلب على القلق الاجتماعى › 
ويوضح لنا الفصل الحادى عشر كيفية تطبيق هذه الطرق و موائمتها مع الأطفال 
والمراهقين › أماإذا أظهر طفلك رغبته فى عدم البقاء حياًء أو رغبته فى 
الانتحار» فعليك أن تستعين بأخصائى نفسى على الفور . 

هل يبأت ى لطفلك التغلب على خجله بمفرده؟ 

هناك أطفال كشيرون يعانون من الخجل » بيد أن معظمهم يتغلبون على هذا 
ا لخجل دون أى مساعدة خحاصة » حتى إن بعض الأطفال الصغار الذين يعانون 
من قلق شديد » يتمكنون من التغلب عليه وحدهم » دون مساعدة أحد » ونحن 
نعلم أن معظم الأطفال يتغليون على خحجلهم ؛ لأنهم يدركون من خلال 
المواقف المتكررة أنه لا توجد حاجة شديدة إلى الخوف من التحدث أمام 
الآخحرين» بل إنه من مصلحتهم أن يعبروا عن أنفسهم » وأنه ليس هناك أى متعة 
فى العزلة والهدوء » فمن خلال اتصالاتهم اليومية مع أترابهم ومدرسيهم › 
ومع آخرين من البالغين » سيتلاشى قلقهم » ومخاوفهم . 

ولكن هناك بعض الأطفال الذين لا يتمكنون من التغلب على الخجل › 
فكيف يتسنى لك أن تعرف أن طفلك واحد من هؤلاء؟ إذا كان هناك فى العائلة 
من عانى من القلق ٠‏ أو الاكشاب » فإن الخطر سيتزايد » فكلما عانى الأطفال 
طويلاً من مشكلة القلق » كلماقل احتمال تغليهم على هذه المشكلة؛ لذا إذا 
كان طفلك يعانى من المشكلة عند سن السادسةء واستمرت معه » وهو الان فى 
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سن الغخاشرة + وليخى هناك ای ټوادر سن ۾ آواا وات مء > فإن هذا 
آ و او اا ا ی اما کات عاك و ار ج ال عاط 
ای در قل بالات > قد ظهرت بالفعل على طفلك » فلا تنتظر » لترى ما 
إذا كان طناك سيتغلب على هذاالشعور ٠‏ أم لا » بل عليك أن تدخل على 
3 


سحت 3 4 
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وأخيراً » فليس هناك ظطريقة مضمونة لعرفة ما إذا كان طفغلك سيتغلب على 
ح جاه أم لا ٤‏ بيد آن خير نصح أسديه لك ٤‏ هز أن تشجع طغلك على 
ال لر كيات الا جتاعية مدذ طقوله > ومشلما يريد معظم الآباء والامهات أن 
يعلموا أولادهم السباحة » فإن معظم الآباء والأمهات أيضا يريدرن مساعدة 


آطشالهم للرصرل إلى درجة عالية من الشتة بأنشسهم فى المراقف الاجتماعية › 


0 ت ۰ 3 ت‎ aT 
فان حبر وقت تتقضه هر الوقت الذى تعالم فيه طغالك عذه الاشياء.‎ 
ال لح یھ هى‎ 


ْ فم اخجا والتای الا جتماعى 


f 


الفصل الخامس 


اخنارا الملاجح الصحيح 


والمجهود ٠‏ وفى يعض الأآّحيان المال . لكى تختار أتسب الطرق بالسبة لك › 
لابد أن تأخذ المعلومات الصحيحة » وفى ذلك الفصل نقوم بإطلاعك على 
وجهة عامة على أغاط العلاج المحاحة من خلال الأطباء » وعلماء النفس ٠‏ 
والأخحرين من عارسى الصحة النفسية . 

سوف نتحدث أيضاآ عن برامج الاعتناء بالنفس » وباللإضافة إلى ذلك › 
سوف نناقش مزايا وعيوب أنواع العلاج المختلفة . 

أخبا ر حستة وآأخرى سيئة عن العلاج 

إن الأخبار الحسنة هى أن هناك اهتمام شديد بعلاج القلق الاجتماعى فى 
السنوات الحالية » ونتيجة لذلك أصبح لدى الناس خيارات مختلفة للعلاج عما 
م ما ال ع ارال هى : ا رعا كرد هن الر ال دة ها 
متخصصا فى علاج القلق الاجتماعى ومايسببه من فوضى داخل مجتمعك › 
وحتى عندما تجد شخصا ما ليعالجك رعا ينصحك / تنصحك بيرنامج للعلاج 
النفسى دون أن يطلعك على معلومات أكثر عن أغاط العلاج الأخرى . إن 


م 0 ¬ 
احتيار العلا ج الصحيح ١‏ 


هدفنا هو أن غنحك المعلومات التى تستطيع استخدامها؛ لتصبح مستهلكا واعياً 


نصيحة : قم بتحديد خيارات العلاج 


إن العديد من الناس يعانون أثناء طرح الأسئلة من صجوبة إيجاد من 
مطلقاً إلى طلب المساعدة ء وبقيتهم أكذوا أن المشاكل التعلقة بالضغط العصبى › 
القلق والإحباط تدحل ضمن آکثر العوامل شیوعا التی تؤدى بالناس للسعى 
وراء العناية الصحبة . 

عندما تستفسر عن الخدمات ال محاحة » لا يجب أن تعطى كل شخص تاريخاً 
بالكتيب الخاص بالخدمات التى يقدمها برنامج الخدمة الصحية فلو أن الكتيب 
لم يوفر لك القدر الكافى من المعلومات » وهناك دائماً رقم تستطيع أنت أو أى 
فر د بالعائلة أن تحتصل به ؛ لتحصل على تفاصيل أكثر . لا تدع البيروقراطية تقف 


حائلا دون حصولك على المساعدة . 


العلاج النفس ى للخجل والقل ق الا جتماعى 
العلاج بالتخاطب 


تحتوى تلك الاقترابات على عميل ومعالج نفسی يعملان معاًء لابد أن يكون 
هناك - ولو على الأقل- قاعدة نظرية قوية؛ لتبين كيف سيقودنا ذلك الحديث 
إلى تحسين الحالات السالف ذكرها . 

دور المعالج النفسى دائما ما يكون تسهيل عملية تغيير طريقة التفكير » 
الإحساس» السلوك» أوالاقشراب من المثكلة . مايخذدث أثناء العمملية 


العلاجية النفسية يتباين بشكل ملحوظ معتمداً على نوع العلاج النفسى» وأحياناً 
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هناك المحات من الأنواع المختلفة من المعالجين النفسيين ( ت من عدد نكهات 
الآيس كريم التى تنتجها شركة «باسكين روبين») سوف يستخرق ذلك كتابة 
كتاب بأكمله - كتاب كبير جدآ- لوصف أنواع العلاج النفسى الذى يُمارس فى 
الولايات المتحدة الأمريكيةء وكنداء وأوروباء والدول الصتاعية الأخرى . 

وربا هناك مجموعة من الكتب التى تصف سمات طرق علاج الأمراض 
بالتأئير النفسى التى تتم مارستها فى البلدان والفقافات الأخرى . سوف نركز 
على مسلك التفكير العادئ للعلاج التى ربا تكون قد سمعت عنها » أو قرأت 
عنها . ليست كل أنواع العلاج متساوية التأثير » ولا يمكنك أن تحكم على مدى 
كفاءة المعالجح مجرداً » ولكن لابد من قياس مدى خبرة » وأوراق أعتماد ذلك 
المعالج النفسى . 

معالجة السلوك المعرفى : إنه نوع من أنواع المعالجة النفسية التى لديها أوسع 
نطاق علمى لعلاح الفرضى الناتجة عن القلق » وتدعى )C81(‏ أو معالجة 
السلوك المىرفى . إن C81‏ تركز على فهم وتغيير أغاط التفكير المعرفية 
والسلوكية التى تنطوى عليها مشاكل القلق عندماتخير طريقة تفكيرك ٠‏ أو 
سلوكك ٠‏ يتبع ذلك تخيرات المشاعر » ذلك الاقتراب المستخدم فى التعامل مح 
المشاكل المحضمنة الألم» والقلق » والخوف الاجتماعى » والاكتئاب » والمشاكل 
الناتجة عن العلاقات وفساد المحتوى » تم تطوره عبر الأربعين عاماً الماضية . إن 
معالجة السلوك المعرفى تنطوى على اقترابات تمت تطويرها؛ لكى تعالج مشكلة 
معينة . حقيقة عم تطور أغاط المعالجة النفسية التى تعالج الاضطراب الناج عن 
القلق » ومن ضمنه القلق الاجتماعى . استخدام معالجحة السلوك المعرفى لعلاج 
القلق يملى على المعالح أن يقيم مشكلة العميل › ويقوم بتوعية العميل عن 
المشكلة » ويتعاون مع العميل ؛ لتطوير استراتيجيات تساهم فى تخطى أفكار 
القلق » الأعراضى النفسية » والسلوك القلق » أو المضطرب . 

إن معالحة السلوك المعرفى تحتوى على عناصر مختلفة» وهذاأمر شائع . إن 
تلك العناصر محددة » حيث تسعى إلى تنفيذ التغييرات المطلوبة فى عدد محدود 
من الحلسات » تلك ميزة من يزات معالحة السلوك المعرفى » حيث إن الغوائد 
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غالبآماتظهر أثرها خلال أسابيع » أو شهور » وليس سنين . إن التكاليف- 
طبقاً لذلك- أقل منها عندما يكون العلاج لمدة أطول . 

طبيعياً أن الوقت الفعلى » والتكلفة الفعلية سوف تحدد ( طبقَاً لمدى صعوبة 
المشكلة ) بالنسبة للرهاب الخاطف » فإن العلاج ربا يستغرق من ثلاث إلى ست 
جلسات » أو جلسة واحدة طويلة المدة » أما المشكلة الأكثر تعقيداً: اضطراب 
الرهاب الاجتماعى العام » فيستغرق علاجه مابين ٠١‏ إلى ٠٠‏ جلسة. 

إن اة اللرك العرقى لأيد ان رى على قراءة النكلة والاحخفاظ 
بسجلات عنها فى الفترة ما بين مواعيد الجلات » وأداء الواجيات المنزلية التى 
من خحلالهاتتم عملة العلاج › إن الممارسة هى قلب وروح عملية معالجة 
السلوك المعرفى . إن اكتساب المهارات يتم أثناء جلسات المعالجة النفسية » 
ولكن تتم تلك الممارسة بشكل مستمر خارج نطاق الجلسات » كلما تمارس تلك 
المهارات » تتحسن حالتك للأفضل » وذلك ؛ لأن معالجة السلوك المعرفى 
تعلمنا مهارات للتعامل مع القلق » فمن يبلى بلاء حسناً فى تعلم تلك المهارات 
ومارستهاء يمكنه استخدام تلك المهارات عندما يعاوده القلق » بعبارة أخرى 
ربا عنحنا معالحة السلوك المعرفى فوائد لا نهاية لها » تلك هى ميزة إضافية 
لعا لحة السلوك المعرفى عن المعالجة بالدواء. 

يمكنك أن تشارك فى معالجحة السلوك المعرفى من خلال المعالجة الفردية › أو 
المعالجة الجماعية ء أو برنامج مساعدة النفس ( انظر الباب الثانى) . 

المعالجة النفسية الجماعية (1۶۳) : إنه نوع من أنواع العلاج بالتخاطب التى 
تركز على العلاقات » لقد أضحت المعالحة النفسية الجماعية أكثر شيوعاً لعلاج 
الاكتئاب والمشكلات المتعلقة به . إن‌النظرية التى تقبع خحلف المعالجة النفسية 
الحماعية هی أن جذور الاكثات تكسن فى الصضعوبات التی تراجهها العلاقات . 

ويمكن للناس أن يحسنوا كفاءة تلك العلاقات » أثبتت معالحة السلوك 
المعرفى كفاءتها فى علاج السلوك والتخفيف من الاكتئاب المرضى ؛ لأن 
الأشخاص الذين يعانون من الخجل والقلق الاجتماعى » غالبا ما يكون لديهم 
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مشكلات شخصية . كان من المقترح أن تقوم معالجحة السلوك المعرفى بمساعدتهم 
فى تخطى المشاكل . إن بعض الأبحاث المبدئية مبشرة با لغيرء» ولكن لا يسعنا 
الققول بأآن معالحة السلوك المعرفى لم تصل لدرجة الكفاءة التى تؤهله لعلاج 
القلق الاجتماعى . 


تصيحة : ضع المعالجة التفسية فى عين الاعتبار 


إن عملاءنا المصابين بالقلق غالبا ما ينتابهم الخوف عندمانقترح عليهم أن 
يحضروا البرتامح الجماعى » ولكن يتحول الأمر للأحسن » وليكون ميزة تحمد 
للعلاج الجماعى» حیٹ سمح للناس أن يزيدوا من قتهم بأتفسهم > وتنطبح 
فى أذهانهم استراتيجيات بعينها عندما يواجهون المواقف الاجتماعية فى الحياة 
القعنة: 


افترض أن هناك سيدة تخشى الماءء ولكنها تود أن تتعلم السباحة » ربا 
تتلقى درس تعليم السباحة من المدرب وهى داخل غرفتها » وذلك من خلال 
مشاهدتها لشرائط الفيديو » ومناقشة الح ر كات اللازمة للسياحة » ويمكن لتلك 
السيدة أن تنزل إلى حمام السباحة عند الجزء الضحل منه » وتتدرب فى الماءء 
آى طريقة تظن أنها الأفضل ؟ إن العمل على تخطى القلق الاجتماعى من خلال 
مجموعة يشبه تعلم السباحة فى الماء . 


المعالجحة النفسة التدعيمية : إتهانوع من المعالجة شائع الاستخدام 6 وهی 
يذلك أو باسم الاستشارة التدعيمية» وكمايبدوالاسم » فإنه يوضح دور 
المعالج النفسى ٠‏ حيث يساند العميل فى تعليمه كيفية التعامل مع ضغوط الحياةء 
وحل المشكلات . وفى أوقات ما » فإن المعالج النفسى يفترض أن يتبوء دورا 
فعالاً » وتوفر النصح » وطرح الاقتراحات . لايوجدالكثير من الجهد الموجه 
لفهم الأسباب التاريخية المفضية لتلك الأعراض المرضية » وبدلاً من ذلك 
يقوم المعالج النفشسى بمساعدة العميل على حل المشاكل التى تواجهه فى الحياة 
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الحالية » أحياناً ما يقوم المعالج النفسى بتوفير الدعم العاطفى لمساعدة العيمل ؛ 
ليتخطى أوقات الأزمة » إن المعالجة النفسية التدعيمية هى نوع من المعالحة 
المرنةتهيء العمل بأن تتم مساعدته بم توكل له من مهام» بغض النظر عن 

نحن لسنا على دراية بالدراسات التى تظهر المعالحة النفسية التدعيمية بأنها 
تساعد على تخطى الخجل ٠‏ أو القلق الاجتماعى . إن انطباعنا هو أن العديد من 
الناس قد وجدوا المعالجة النفسية التدعيمية مفيدة للتعامل مع مشاكل الحياة - 
التى بعضها ربا يكون متعلقاً بشكل مباشر بالقلق الاجتماعى › والبعض الآخر 
غير متعلق به . 

التحليل التنضسى والمعالحة النقسبة ذات التوجه التحليلى 

كان التحليل النفسى واحداً من أول الأغاط المتعلةة بالمعالجحة النفسية » أغلبنا 
قام بمشاهدة أفلام.الرسوم المححركة الساخرة من التحليل النفسى التقليدى › 
الللاحظات . إن الشحليل النفسى التقليدى يقوم على أن المحلل يفسر أحلام 
المريض وألفاظه » ويرشد المريض ؛ لكى يفهم سبب قلقه » أو قلقها. 

إن النظرية التي تكمن خلف ذلك النوع من العلاج»ء غالباًء ماتنبع من 
كتابات سيجموند قرويد » كارل جاج » أو تلاميذهم . القليل من المسؤولين عن 
الصحة النفسية يستخدمون الآن التحليل النفسى التقليدى › ولكن لازال 
بعضهم يتسمر فى استخدام نوع من المعا نة النفسية ذات التوجه التحليلى التى 
تنطوى-على نفس الأسس الخاصة بالمبادئ والاعتقادات النظرية . 

لاو چددلل غلب قاطع يقر بأن المعالة النفسية ذات التو جه التحللى ذات 
فائدة بالغة لعلاج الخجل ٠‏ أو القلق الاجتماعى » ذلك لا يعنى أن تلك المعالجة 
تفيد فى شىء إلا إنها لم تطوى ذلك النوع من المشاكلء لقد واجهنا العديد من 
المرضى المصابين بالقلق الاجحماعى الذين قضوافترات زمنة طويلة ( قد 
تستخرق عدة سنين - وتكلف الكثير من الدولارات) فى المعالجة النفسية ذات 
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التوجه التحليلى . غالبا مانسمع المصابين يرددون أن العلاج ساعدهم على 
التخفيض من حدة القلق الاجتماعى لديهم . 
ا لمعالحة التنضسية للحةيةة الفعلىة 

الماة التق للخقةة الفعفة (1 ۷8 قد أ ظهرت مو خرا الكير من الفرادة 
عند استخدامها فى علاج قطاع من مشاكل الرهاب . عندما تقوم بعلاج الرهاب 
المؤقت- على سبيل الخال - فإن العميل يجلس داخل «جهاز الحقيقة الافتراضية» 
حيث يحاكى نظرة وإحساس قائد الطائرة عندما تكون الطائرة محلقة فى الحو . 
فبالضبط » فإن العميل يجلس آمنا على مقعد مثل ذلك الموجود بالطائرة 
(معتمداً على النظام » المقعد رما يهتز ؛ لكى يحاكى ذلك الاضطراب بالطائرة) 
وهناك نظارات المحاكاة التى تقدم صورة واقعية لبيئة الطائرة النفاثة » التى غالباً 
ماتكون بقدرة ٣٠١‏ درجة » وسماعات الأذن عد العميل بخلفية صوتية 
لقعقعات محركات الطائرة » وذلك عندمايقرر قائد الطائرة بأن يقوم بعملية 
إقلاع» أو هبوط ¢ أو يعلم بو جود رعد بالسماء ¢ أو ما شابه ذلك : اغالب 
العملاء يقرون بأن المحاكاة هى أمر قريب جداآ من الواقعية . إن اجشياز دورة 
المعالجة النفسية للحقيقية الفعلية للرهاب الخاطف يتطلب من ٦‏ إلى ٠١‏ 

إن المعالجحة النفسية للحقيقة الفعلية لم تصبح بعد شائعة الاستخدام » ولكن 
سوف يتغير ذلك فى السنوات المقبلة . لقد جحت المعالحة النفسية للحقيقة 
الفعلية فى علاج أمراض الرهاب الخاطف » حيث تم تطوير أنظمة حديثة لمحاكاة 
المواقف التى تثير القلق » ومن ضمنها الخطاب العام . بخض النظر ما إذا كان 
ذلك مفيداً لعلاج الرهاب وأشكال القلق الاجتماعى الأخحرىء فذلك لم يصبح 
مرا قاطعا . 

أشكا لآخرى من العائجة النضسىة 


بينما يُستخدم الافتراض فى علاج القلق والرهاب » فنحن لسنا على دراية 
بأى دراسة توضح كفاءة المعالجة النفسية لعلاج القلق الاجتماعى . 


احتيار العلا ج الصحيح اا 


إن التخذية الاسترجاعية أحد أنواع المعالجة النفسية المفترض أن تعالج القلق 
والرهاب. 

إن التخذية العكسية الحيرية تنطوى على استخدام الأساليب التى تنح الناس 
معلومات عن كفاءة الوظائف النفسية لديهم . 

e mE SES 
الب ء ود دبا تالخ . يكن الغ خض أن ي خد م اسلرپا معا فل‎ 
اللاسترخاء.؛ لكى يقلل نسبة الاستثارة.‎ 

هناك بعض الدراسات » وأغليهاتم طرحهامنذ عدة سنوات مضت 
وتوصلت إلى أن التخذية العكسية الحيوية قد تساعد على التحكم فى الأنواع 
اللختلفة من القلق والرهاب . من أحد النقائص المأخحوذة على أسلوب التغذية 
الجحيوية العكية هو أنهاتستلزم آليات باهظة الثمن والتى ليست شائعة 
الاستخدام . 

آغلب ارات قد او شت نى ك5 ذلك الا لورت ع انلوب ترت 
٠ E‏ أو جهاز عرض e‏ 


الاجتماعى . 


تصيحة : تحمَق من خيارات العلاج قبل اتخاذ القرار 


يمكن أن تجد شخصا فى المنطقة التى تقطنها متخصصاً فى مشاكل القلق » لا 


إنه أمر متفق عليه أن تتحرى عن نوع العلاج الذى يتم تقديمه من حيث 
التكلفة المالية ء عددالجلسات المطلوبة » وإذالم يرغب المعالج فى أن يجيبك 
تلك الأسئلة المنطقية المتعلقة بالخدمة والتكلفة » فكن حريصاً عندما تتعامل مح 
ذلك الشخص . 
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العلاج اللواڻى 

العالاج ربجا يساعد فى الإإاقلال من القلق الاجتماعى والخجل الشديد . إن 
بعض الأدوية ربا يكون مفيداً فقط عندما يمر بموقف عصيب (الخطاب العام 
أو اللعب بآلة موسيقية ما أمام المتفرجين ) بينما هناك أدوية أخرى أكثر إفادة 
المواقف الاجتماعيةء وغالباً ما تكون تلك المواقف التى تنطوى على اتصالات 
بالآخرین) 

وإليك بعض أنواع العلاج التى استخدمت لعلاج القلق الاجتماعى : 

٭ بیتا بلو کرز ۲۶ع‌ck‌8[0‏ ھet‌B‏ مثل اندرال 21إeل‏ ۸ۃ أو تیورمین ٥-‏ ۲ 

normin 
ھ× او کلونوبین‎ ٣۵× بنز ودیازبینز 8۸2010781185 مثل إکسانکس‎ # 
Klonopin 

٭ مضادات اللإحباط 8SSR ٣‏ مئل لرثاکس ×۷4 1 أو باکیل i1×جھP۴‏ 

٭# مضادات اللإحباط الأخری مثل إفکور ۴×0۲عf۴عغ‏ أو نارديJ‏ اNardi‏ 

± العقاقير العشية مثل كافاكlفl Kava kaca‏ 

إن إحدى المميزات المحعلقة بالعلاج هى أن العديد من الأطباء اعتادوا 
استخدام ذلك العلاج فى حالات أخرى مثل اللإحباط » وكذلك قد ع تدعيمهم 
بالعديد من خحطط التأمين الصحى ؛ حيث إن بعض المعالجات النفسية رما لا 
توجد بين تلك الخطط » ذلك يجعل علاج القلق الاجتماعى متوفراً للعديد من 
الأفراد > الذين لن يتم شفاؤهم إلا عن طريق ذلك العلاج . إن عيوب العلاج 
تنطوى على احتمال حدوث أعراض جانبيةء والحقيقة هى أن فعالية العلاج 
ندوم مادمت تتناول الدواء ¢ وسوف تراجم استخدام العلاج الخاص بالقلى 
الاجتماعى بالتفصيل فى الفصل العاشر . 


YY ت‎ 


عالاج مساعدة الذات 

لقد انتشر بشكل واسع العلاج بمساعدة الذات» حيث يكون ليس من 
الضرورى أن توجد مساعدة مباشرة من طبيب > أو معالج أصبح الناس يسعون 
بأن يكونرا مسؤولين عن عافيتهم ٠‏ إضافة إلى ذلك فإن الاتجاه إلى مساعدة 
الذات أصبح يكلف أقل من زيارة متخصص . 

إن برامح مساعدة الذات التعلقة با لخجل والقلق الاجتماعى » كثيراً ما تكوْن 

الباب الثانى والثالث من الكتاب يطرح عليك برنامج الخطوة بخطوةء حیث 
يحطم قفص الرهاب الاجتماعی . 


تصيحة : لو أتك مذعور من التحدت فى اللأماكن العامة لا تحاول آن تتحدث فى الأماكن 
الخاأصهة » اتضم إلى المجموعهة.۔ 
هناك مؤسسات عديدة تعمل فى مجال مساعدة التاس على أن يكونوا أكثر 
ارتیاحاً عندما يتخاطبون » خحطاب عام . 


إحدى تلك المؤسسات تدعى «توست ماسترز الدولية٤ ٠‏ التى تم تأسيسها مع 
بدایة تکوین أول ناد لتوست ماسترزالمنشآ فی کالیفورتیاعام ۱۹۲۲ . اليوم 
تلك أندية فى أكثر من ستين دولة . الكثر من الأندية توفر الإفطار » والغداء » 
وأمسيات العشاء » بتكلفة زهيدة» باللإضافة إلى دقع رسوم العمضوية السنوية › 
تم إنشاء توست ماسترز؛ لتوفير مكان تدعيمى للأعضاء ؛ حيث يستطيعون 
تطوير متاراتهم بأن يقيموا اجتماعات » ويلقوا حطبهم ارتجالياً » أو بأن يعدوها 


ا 


و . 


إن الأعضاء المأامول انضمامهم يیحضرون جلسة أف جلستين کی يقرروا دا 
کان سیطیب لھم التادی أم لا . 
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عندما تحضر الاجتماع الأول » يتم تقديمك إلى الأعضاء الآخرين › وليس 
من المفترض أن يتم شىء آخر » وبعدما تصبح مألوفاً مع المجموعة » يتم دعوتك 
للمشاركة بشكل أكثر فعالية . عقب لقاءات قليلة ربا تشارك- على سبيل 
المثال - فى أن تلقى الكلمة الافتتاحية للعرض الذى سيقوم به أحد أعضاء النادى 
الآخرين . 

إن توست ماسترز الدولية توفر لك المعلومات عن كيفية التمهيد لا سيقال » 
وأداء ما هو غير ذلك من التزامات الخطاب العام . عندما تكون مستعداً » فابداً 
فى العمل على تطوير مهاراتك الخطابية » بداية من خلال العروض المختصرة › 
را س عل ا ليا كر غر ا ان حقرة ف قات وقي 
كل عرض ٠‏ وذلك تأكيداً على النقد اللإيجابى والاقتراحات الخاصة بالتطوير . 
إن فرصة التدريب المتكرر فى المواقف الخطابية» وتلقى الاقتراحات» وردود 
الأفعال البناءة » والسير فى خحطوات متئدة» يمنحك خبرة تعلم ملاءمة ؛ لكى 
تتحرى عن أندية توست ماسترز فى منطقحك › ابحث فى دليل التليفونات 
اللحلى الخاص بك أو قم بزيارة موقعم على الإنترنت -008 ۷۷W ۷W.‏ 
Masters. Org‏ . 

التدريب الدولى للعخاطب (۲1۷) تلك المؤسسة شبيهة بتوست ماسترز » 
لقد بدأ عملها كبرنامج للسيدات » ولكنه الآن يخدم الرجال أيضا . تحرى دليل 
التليفون المحلى » أو قم بزيارة موقعهم على الإنترنت ع0۲ .1)1 ۷W W. 1)٤1‏ . 

لو لم تكن إحدى هذه المؤسسات متاحة حيث تعيش » قم بالتحرى عن 
التسهيلات التعليمية المحلية الخاصة بالدورات المتعلقة با لخطاب العام . تذكر أن 
مواجهة المراقف المخيفة من خلال خطوات تدريجية بتدريب مستمر أنه أمر 
رور لک ندم ااك ق .دك من الاش الذي رداون 
الدورات وهم يعانون من القلق الشديد عند الخطاب العام » وينتهون من تلك 
الدورة » وهم مستمتعون بإلقاء ا لخطاب العام . 
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المزج آ وإبدال طرق العلاج 

إن علاج واحدلا يلاءم المجميع ¢ ينما برتام جنا لمساعدة الذات › یمکنه 
مساعدة كل شخص فى التغخلب على كل من الخجل والقلق الاجتماعى ¢ بعض ۔ 
الأشخاص ربا يحتاجون علاج إضافى . إذا كنت واحداً من هؤلاء الأفراد ء لا 
تشعر بالا حباط . عديد من الناس اكتشفوا نهم يحتاجون إلى علاج ؛ لكى 
يڙدوا خطابهم على كمل وجه ¢ بينمايوجد آخحرون محتاجين لمساعدة 

إن الكتب الخاصة بمساعدة الذات غالبا ما تعطى انطباعا بأن كل الناس 
يستطيعون أن يعال جوا أنفسهم بأنقسهم > وإن لم يستطيعواء فإنهم لم يحاولوا 
قدر استطاعتهم » ذلك ليس أمراً حقيقياً . لقد شاهدنا أشخاصاآ على قدر عال 
من الطموح > يستخدمون برامج مساعدة الذات - وتتحسن حالتهم - ولکن هذاً 
لیس کافضا ٤‏ فلازال ذلك الأمر يحدث وعندما يحدث ٤‏ نقوم بتشجيع ذلك 
الشخص أن یضع فی اعتباره الطرق العلاجية الأخحرى خحاصة العلاج النفسى . 

مانا عن ا مزج بين طرق العلاج منذ البداية؟ 

سیا بهي المطاف بالناس المطاف إلى الاحتياج إلى مزيج من العلاج » 
أتكون تلك فكرة حسنة بآن تبدأ فى اتباع ذلك الأسلوب ؟ لاتنصح بذلك فى 
الغالب » اغالب التانى بح نا لاء ع ما ت خدمرن ماعدةالذات 
علأجية إضافية فى البداية سوف تكون إهداراً للوقت وال مال . 

نحنبننصح باستخدام أسلوياً تتبعى كبديل » ومن خلال ذلك نحن نعنی أن 
تبداً باستخدامإحدى طرق العلاج » ولتبدأها بداية قوية » ولتستند إلى ما 
وصلت إليه من تحسن قبل أن ثضيف أسلوئًا غلا جا آخر . قد قدأ م دما 
برنامج مساعدة الذاتالموصوف فى ذلك الكتاب على وجه الال » ستجد أن 
البرنامج د أفادك ٠‏ ولكن لاتزال بعض الموأقف» حيث القلق خارج نطاق 
السطرة › رما تحتاج لمساعدة المعالج ؛ لكى تتخطى تلك الصعربات المحفاقمة 


۷1 فهم ا لخجل والقلق الاجتماعى 


عقب عدة جلسات » ربا تصل أنت ومعالجك إلى نتيجة نهائية بأن ذلك العلاج 
لیس كافياً ٠‏ كنك حينذاك آن تلا إلی طیب بشری صف لك غلاجا. 

إن المعلومات ضئيلة ؛ كى نستطيع أن نتنأ بمن له قابلية أن يستجيب لنمط 
بعينه من العلاج » ولذلك فال معا لجون الممارسون للصحة النفسية لابد آن يختاروا 
أفضل آنواع العلاج لعملائهم . نعتقد أن الأمر يصبح معقولاً بالقدر الكافى بأن 
تبداً باستخدام أقلى أنواع العلاج تكلفة وإعاقة - مثل برنامج مساعدة الذات- 
ويتبعه استخدام المعالجة النفسية عند الضرورة.ء وقد تضيف لتلك المعالجة › 
العلاج الطبى إذا لزم الأمر . 

ماذا عن البدء بالعلاج الدوائى؟ 

لا يوجد علاج بدون آثار جانبية - حتى المعالجة النفسية لا تسحطيع أن ترى 
الناس - وكذلك الحال بالنسبة للعلاج الدوائى . غالبا ماتكون الآثار الجانبية 
ضئلة » أو على الأقل يمكن تجاهلها ( انظر الفصل العاشر) 

ولگ امال خدوت آثار اة ف اخاالاسہات ای و شی 
بالشخص إلى تفضیل برنامح مساعدة الذات » أو C81‏ قبل استخدام العلاج 
الدواتي: 

وعلى الجانب الآخر » فأحياناً ما يجب عليك آن تذهب للطبيب ( حيث 
يكون طيبياً للعائلة متمكناً وخبيراً فى التعامل مع مشاكل الصحة النفسية ) ويبدأً 
العلاج الدوائى مبكرآمن خلال برنامج علاجى . أمثلة لتلك الأحيان التى 
يجب حينها آن تذهب للطبيب مثل كونك محبطا للخاية ولا تستطيع التركيز » أو 
أن لديك مشاكل فى كيفية الفصلل بين الحقيقة والخيال ( أن تسمع أصواتاً على 
سبيل المخال) أو أن تراودك أفكار بأن تلحق الأذى بنفسك ٠‏ أو تقتل تقسك أو 
غيرك . لو أنك تر بتلك الأعراض ٠‏ فإنك تحتاج لمساعدة شخص متخصص . 
برنامح مساعدة الذات ليس كافياً حينذاك ! 

ماذالو أن طبيب العائلة اقترح عليك تناول العلاج الخاص بالقلق 
اللاجتماعى؟ بدأ العلاج الدوائى مبكرآ من خلال البرنامج العلاجى» فرجا 


احتيار العلاج الصحيح VY‏ 


يسهل عليك الأمر أن تبدأالعلاج مبكراً أفضل من أن تتأخر فى البدء به . 


لازال العلاج الكلى للقلق الاجتماعى أمرآغير مألوف لدى عديد من 
الأطباءء ومع هذا فلديهم بعض المعرفة عن أنغاط علاج القلق . ذلك يحدو 
الطبيب أن يصنت الدواء دون أن يخبرك ماذا ستفعله ؛ لحزيد من تأثيره » خحاصة 
عل ادى البعك.: اا هاا ا ارارق موف ر ا مایت 
تتناوله» ولكن عندما تقلع عنه يتوقف تأثيره تدريجيا . إن الأدوية لا تعالج من 
القلق الاجتماعى» بالرغم من أنها قد تقلل بالتدر الكافى من حدة المواقف التى 
تمر بها وأنت فى حالة قلق شديد. انتهز الفرصة - بينما أنت منحظم فى تناول 
الدواء - عرض نفسك على مواقف عصبية قدر ما تستطيع ( سنعرض الكثر عن 
ذلك الموضوع فى الباب الثانى) كلما تمارس ذلك الموضوع أثناء تناولك للدواءء 
تز داد قحك تقك > كلما تزداد تقك بسك »> فبالضرورة سرف تتخغفضن 
حدة القلى الاجتماعى لديك . 


۷۸ ذهم الخجل والقلق الاجتماعى 


الباب الثانى 


كف تساعد نفسك للتخلب 
على الخجل والقلق الاجتماعى 


www.ibtesarna.com 
مننديات محلة /لإبتنسامة‎ 


www.Ibtesama.com 


تلات خطوات للتخلب 
على القلق الاجتماعى 


من الضرورى أن تقوم بثلاثة أشياء للتغخلب على القلق الاجتماعى : 

١د‏ أن تدرك فط القلى الذى تعاتى مته: 

۲ - أن تغير تفكيرك فى المواقف الثيرة للقلق . 

. ان تفي سلو كاتك اة اقلق‎ ٢ 

إذا تعهدت باتباع تلك الخطوات الثلاث » فسوف ينخفض معدل قلقك 
الاجتماعى بصورة مثيرة » أما بالنسبة لأى نوع من البرامج؛ لكى يكون ناجحاً- 
سواء كان اعتماداً على الذات أو علاجا فردياًء أو جماعياً - يجب علك أن 
هف اول احمافاتك وا ا لرل ھان ری کر ادات رة 
للبرتامح ( ليس عليك أن تقوم بالتدريبات خلال المرة الأولى ) ثم تحدد هل أنت 
مستعد للالتزام به » فلو أنك مستعد لذلك فإن الخطوة القادمة هى أن تتبع هذا 
البرنامج وتقضى وقتاً فى القيام به كل يوم لمدة شهرين » أو ثلاثة أشهر » وهذا 
الالتزام هام وقديتطلب منك أن تقلل - على الأقل مؤقحا- من نشاطاتك 
الأخحرى. 


ثلاث حطوات للتغلب على القلق الا جتماعى ۸۱ 


من الذى يستفيد من برام ج الاعتماد على الذات 
لقد كان لدينا شك فى أول الأمر بشأن مقدرة الكتب المؤلفة على الاعتماد 
على النفس فى التعامل مع القلق » ولكن هذا الشك تخير بمجرد أن أخبرنا بعض 
الآشخاص عن تجاريهم فى استخدام تلك الكتب ‏ ولقد التقينا مراراً وتكرارا 
بالأفراد الذين عانوا من مشكلة القلق الخطيرة لسنوات » ولم يدركوها إلى أن 
قاموا بقراءة كتاب » أو مقال فى مجلة عن تلك المشكلة » وأمكنهم فى ذلك 
الحين إيجاد العون والمساعدة . إنتانذكر سيدة جاءت تطلب العون للتعامل مع 
اللخاوف والفربياوات كه[اهط۴ » وكماناقشنا تاريخ تلك المشكلة » ذكرت 
تلك السيدة أن المشكلة كانت.متفاقمة بشدة قبل قراءتها لكتاب « الشعور بالخوف 
على أى حانل» الذى ألفه الدكتور سوزان جيفرز › فقَد أعطاها هذا الكتاب 
المعلومات التى مكنتها من التغلب على تلك المشكلة » ثم جاءت هذه السيدة إلى 
برنامجنا فيما بعد بحثآً عن سنوات أخرى من العون . 
وطبقاً لتلك التجارب نوصى دائماً بدراسة الاعتماد على النفس ومواد تربوية 
ذات جودة عالية لعدة سنوات . وتبرز لديناالتجربة التالية . 


لقد تطوع جيم بدراسة ؛ لتقيم برتامح مساعدة الأفراد فى التغلب على 
القلى الا جتماعى ¢ إن قلق جيم الاجتماعى قيد أداءه فى مواقق العمل 
وحياته الاجتماعية ؛ حيث إنه كان قلقَاً بشدة بشأن تحدئه فى اجتماعات 
العمل » وكانت دعوته لشخص ما على موعد مثيرة لقلقه» لدرجة أنه 
کان نادراً ما یحدد موعداً مع أحد . 


كان جيم مشغولا» ومن الصعب عليه أن ينظم وقتاً مناسباً لمقابلتا » 
وأحيراً التقينا به » وأعطيناه الكتاب وكتاب التدريبات » المستخدمان فى 
هذا البرنامح > وأخحبرناه بجوعد ومكان الجلسة الأولى » وعندما التقينا به 
بعد ذلك بأربعة أشهر کجزء من تقييم البرنامج» توقعنا أن يخبرنا بأنه كان 
مشغول لدرجة أنه لم يحل ال مشكلة » وكنا مندهشين من قصته . 


AY‏ كيف تساعد تفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


قام جيم بقراءة الكتاب فى اليوم الذى أعطيناه له » وبداً فی تطبیق مبادئ 
هدا البرنامج فى حياته اليومية› وتمكن من ملاحظة التقدم الذى كان 
يحققه »› وقيل مرور فترة طويلة » استجمع شجاعته» للالتحاق بدورة 
تدريبية فى الكوميديا فى أحد نوادى الكوميديا المحلية » وبعد مرور عدة 


ا ء ليلة «الميكرفون !ف A‏ 
من تقدم › وكانت اجتماعات العمل فى ذلك الوقت ت اکر غر :غ وه 
جيم يخطط للشروع فى تحديد مواعيد مع الآحرين . 


وقد يكون الحديد منا مندهشاًالآن من إمكانية القيام بذلك فى أحد نوادى 
الكوميديا ( بجا فيه نحن أنفسنا) وقد كنا مذهولين من مدى التقدم الذى أحرزه 
جيم بنفسه » ونلاحظ أن الأفراد الذين يلتزمون بالقيام بهذاالبرنامج كل يوم 
ويمارسون اجراءاته فى حياتهم اليومية يستفيدون كثيراً من برامج الاعتماد على 
النفضسن» فلو نك تشعر بعدم استطاعتك القيام بهذاالالتزام » أو لو أنك تقوم 
بعمل جاد فى هذا البرنامج لمدة شهرين وأحرزت تقدماً محدودا » فإن المحرفة 
التى تكتسبهاء سوف تعينك على حل تلك المشكلة فى المستقبل › وعلى أية 
حال فإننا نحثك للسعى وراء مساعدة احترافية ( انظر القصل الرابع) 

إدراك تمط القلق الا جتماعى الذىتعانى مته 

إن القلق هو العاطفة الإإنسانية الطيعية التى تحفز البشر ( والحيوانات قد تعلق 
الأمر بها) لكى يظلوا آمنين » ومن أحد مظاهر نظام القلق الوقائى هو استجابة 
المقاومة ٠‏ أوالمقاومة » فعندماتواجه خحطراً ء فإن جسدك يستعد آلا لحفظ 
الآآت؛ سي اتك ر اف ؛ لمواجهة مايهاجمك (مقاومة) أو لكى تهرب 
(مقاومة) . والجزء الذى نحن بصدده فى هذا النظام الرقائى هو أن تصمد أمام 
أی موف خطير ؛لكى تجذب انتباه الآخرين » ولابد أنك رأيت أرنباً » أو غزالاً 
شيت مر عة اعا قر ن جرو كر د الارس الخيل - حول الكان» 


ثلاث نحطوات للتغلب على القلق الا جتماعى 3 


وفى يعض المواقف الاجتماعية الثيرة للضغط النفسى » يجد بعض الأشخاص 
أنفسهم متصلبين» وغير قادرين على قول أو فعل أى شىء . 

ما أن الاستجابة للقلق تتعلق بالعديد من أجهزة الجسم التى تعمل فى غط 
متناسق » فمن المفيد أن تأخذ فى الاعتبار المظاهر المفضلة للاستجابة » وفى 
الصفحات التالية سنتناول أنظمة ثلاثة تتعلق بالاستجابة للقلق» ألا وهى ردود 
الفعل البدنية المحعلقة بالقلق » والأفكار» والسلوكيات المثيرة للقلق . 


ردود الفعل البدتية المنعلقة بالقلق 


غالبآماتصبح واعياً بالقلق من أول وهلة » وذلك بملاحظة ردودالقعل 
البدنية ‏ فقد تلاحظ أن قلبك يبض بشكل أسرع ٠‏ أو أن وجهك يتورد خجلا 
وقد يتزايد مستوى النشاط فى معدتك وفى بقية جهازك المعوى » ويسبب ذلك 
اضطراباً فى معدتك» أو شعوراً بالحاجة إلى التخلص من فضلاتك » وقد يفرز 
جسدك العرق بصورة مفرطة » وكما أن مستوى التهيج البدنى يتزايد » فإنك 
تصبح مراقباً بصورة خاصة لعلامات الخطر » أو التهديد » وقد تشعر أيضاً بأن 
بدنك يخدعاك » ويصعب عليك عملية التغلب على القلق » فالأشخاص الذين 
يعانون من القلق الاجتماعى قد يكونون قلقين بشكل خاص بغأن الأعراض 
التى قد لاحظهاالآخحرون كتوردالوجه » والعرق الزائدء وار تجاف البدين › 
واضطراب المعدة » وإليك الأمغلة التالية : 


NICO NTODNIITTOTTTOC™ACOON, 


ميشيل : « لا أستطيع تحمل هله المعدة المزعجة) 

إن ميشيل راقصة أدركت أن معدتها تحدث أحياناً أصواتاً صاحبة فى 
الا ا ا يجلب لها الإحراج » وبدأت فى عجنب 
الا حتشالات والحفلات المرسيقية » وإذا كان لديها تجرية الأداء ( تجربة 
تخضع فيها لتقدير مدى براعتها فى الآداء) فإنها كانت تمسك حقيبة 
الرقص الخاص بها فوق معدتها وعجلس بالقرب من الباب بعيدا عن 


٤‏ كيف تساعد نقك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


الآحرين » وكان تحديد ا مواعيد بالنسبة لميشيل شيا صعباً » وكذلك أيضاً 
الاجتماعات مع الأصدقاء» ولک“ ¿ میشیل ناضلت وقاومت تلك 
ا مشكلة : O E‏ 


ا ٠‏ « آتعنی آلا يتورد وجهى من الخجل»› 


کا کے دات خعر اق ور یفاب وکاتت انی لبت ات سیب 
ميلها إلى تورد الوجه خجلا عندما تجرى حديفآمع أحد » وحاولت نانسى 
التخلب على تلك المشكلة بتجنب المواقف الاجتماعية » وكاتت تفضل آلا تتناول 
الخداء » أو تأخذ راحة؛ لاحتساء فنجان من القهوة مع زملائها فى العمل » كما 
أن ناتسى فكرت فى التقدم لطلب ترقية » ولكنها صرفت النظر عن ذلك ؛ لأنه 
SO‏ 


ستيف : « إن إفراز العرق بغزارة شىء محرج للغاية) 

إن ستيش كان يعيش مع والديه» وكان لديه القليل من الأصدقاء »› 
ولاحظ أن المواقف الاجتماعية صعبة بالنبة له ؛ لأنه متى كان عله أن 
يختلط بالآخرين » فإن العرق یتصبب باستمرار من تحت ذراعيه » ومتى 
كان حدوث ذلك مکتاً» فإنه کان پرتدی قمیصا قطنیاً سمیکاً ؛ لکی 
يخفى البقع الميتلة تحت ذراعيه » وتلك الحالة تقيد من اخحتياراته 
الوظيفية ؛ حيث إنه لن يقوم بمهام وظيفة يضطر فيها إلى ارتداء قميص 
حاص بالعمل . 


ثلاث حطوات للتغلب على القلق الاجتماعى Ao‏ 


بالنسبة لكل من ميشيل ونانسى وستيش يكون رد الفعل البدنى للقلق هو 
ا لجزء الأكثر اضطراياً من الاستجابة ( سوف نناقش بالتفصيل استراتيجيات 
التوافق مع الأعراض الجسمانية) أما بالنسبة للآخرين» فيكون المكون 
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السيكولوجى للقلى آسواً 1 
اقكار ا مثيرة للقلق : إناك تكو نكما تعتقد قى تفسكک 


نجنا 7< .وو دا ت 


اا وا اا اراي »انك قلقت وسالة 
صوتية تفيد بأن هناك خطاً فى إحدى مهماتك فى المشروع الذى تم منذ 
شهرین › وتم تحدید موعد لمناقشته فى اجتماع يوم الائنين صباحاًء ولیس 
هناك فرصة لاكتشاف المشكلة قبل الاجتماع > وآنك قد تركت فريسة 
للقلق خلال فترة نهاية الأسبوع 1 

فما الأفكار التى تراودك ؟ من المحتمل أن تفكر فى ال مهام الماضية وتحاول 
أن تتذكر أى هذه المهام قد ترتبط بها هذه المشكلة » وتتساءل فى نفسك ما 
الأسئلة التى سوف يطرخونها عليك فى الاجتماع ٠‏ وهل ستكون قادراً 
على اجابة تلك الأ سعلة ينا آنث قلق يشان تأثر تلك المشكلة غل 
مستقبلك فى الشركة » وعندما تفكر فى تلك الأشياء » فإن القلى يمور 


فى جسدك » وينتابك الشعور بارتفاع حرارتك » وينبض قلبك بسرعة»› 
وتشعر باعتلال فى المعدة » وتكون طوال فترة نهاية الأسبوع عاجزآ عن 
التركيز عندما تحاول القراءةء أو مشاهدة التليفزيون » وتصبح طريح 
الفراش عندما تزعجك الأفكار من جراء تلك المشكلة» وحتى عندما 
تحاول أن تنام . 


بالإإضافة إلى تلك الأعراض البدنية المفضية للاعتلال » فهناك ثمة مظلهر من 
مظاهر القلق هو ما تكفر فيه عن الموقف وعندما تدرك أن هذاالموقف صعب › 


۸1 كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


أو ينطوى على التهديد » أو مشير للقلق » فإن هذاالتقييم لن يؤثر فقط على 
تجربتك أثتاء التفاعل مع الآخرين» ولكنه يؤثر أيضاً على إدراكك له قبل وبعد 
انت اها 

قبل أى موقف قد يتميز تفكيرك بالقلق التوقعى - يحدث القلق واقعياً قيل 
الموقف- عما سيحدث » وشكوك بشأن قدرتك على التعامل معه » قد تتخيل 
غالبا تطغفلية » يمعنى آنها تراودك عندما تحاول التفكر فى شىء ما ء وإليك 
بعض الأمثاة من الأفكار الخيرة للقلق قبل أى صدام اجتماعى ينطوى على 
التحدى : 

٭ ماذا أفعل إذا تورد وجهى خجلا ( عرقت » ارتعشت) أثناء الاجتماع؟ 

٭ ماذا أفعل إذا لاحظ الآخرون آننی منفعل ؟ وماذا سوف یعتقدون عنی؟ 

# ماذا أفعل إذا أصيح عقلى غير قادر فجأة على تذكر اى شىء وكنت غير 

قادر على الرد على الأسئلة؟ 

## ماذا أفعل إذااعتقد الآخرون إننى أحمق عند استماعهم لا قول ؟ 

# ماذا أفعل إذا اعتقد الآخرون إننى لست مختلفاً عن الجميع؟ 

أثناء أى موقف : قد يصل مستوى القلق إلى ذروته عند بداية التفاعل › أو 
الآخحرون. قد تركز انتباهك على الأفكار المثيرة للقلق وردودالأفعال البدنية » 
وإليك بعض الأفكار المثيرة للقلق أثناء أى موقف : 

متی سیبداً الاجتماع؟ آتعتی آن ینتھی سریعاً؟ 

# إن هذا الشخص يبدو غاضباً » فهل هو غاضب منى؟ 

# ماذا يعتقد الآخحرون فيما بعد؟ 


# هل سوف يقول أحد أشياء تضايقنى؟ 


ابحدأى موقف:: تشعرعادة بالارتياح ؛ لأنك قدانتهيت من عناأإنوقف» 


ثلاث حطمات لعفب عفى غ¿ 7 ا 


ويتناقص لديك غالبا مستوى الأعراض البدنية » ومع ذلك بعد الراحة الأولية 
تتحول آفكارك نحو كيفية التعامل مع هذاالصدام » وعندماتكون فى حالة 
معا اة من القلق : كرون غالا تمك اراك ياء وهدة بع الأفكاز 
السلية بعد آی موقف:: 

٭ لابد انهم لاحظوا آننی كنت منفعلاً. 

# ماذا أعتقد الآخحرون عنى ؟ أظن أنهم اعتقدوا أننى أحمقحقاً. 

# إننى.أجعل من نفس سخر ية . 

# إنهم لأ يودون إقامة أى علاقة معى فى المستقبل . 

إن تلك الأفكار السلبية قبل وأثناء وبعد المواقف الاأجحماعية تزيد من القلق› 
وسنوضح بالتفصيل فى الفصول فيما بعد كيفية تغيير التفكير السلبى الذى يزيد 
من القلق . 

السلوكيات الثيرة للقلق: 
الخطط التكيضية التى قد تحدث ضرا أكثر من التفع 

هناك سلوكيات معينة تعتبر شعاراً للقلق الاجتماعى » والاثنان الأكثر شيوعاً 
من هذه السلوكيات هما : سلوك التجنب » وسلوك الهروب . 

إن سلوك التجنب يبدو عندما تحاول الابتعاد عن المواقف التى تجعلك قلقاً ء 
وهذاالسلوك يحون خحطة نافعة عندما يبعدك عن المواقف المحفوفة با لخطر » كأن 
تتنزه فى منتصف الليل فى حديقة . 

ولک غتدما يکوت ادراكك لآی هده الاقف یکون خطیراء وخی که 
مشتملاً على حشود اجتماعية وحلقات تعليمية واجتماعات عمل » فلم تعد هذه 
ويعوقك أيضاً عن تعلم أساليب جديدة لناهضة القلق الاجتماعى والتغلب على 
تلك المشكلة . 


AA‏ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


إن العمرض الشائع الآخر للقلق هو سلوك الهروب الذى يتضمن إغفال 
المواقف المشيرة للقلق» فلو أنك تعانى عند التحدث مع نوعيات معينة من 
الأشخاص ٠‏ فإنك قد تلجا إلى الهروب» وذلك بالتفوه بكلمات قليلة » ثم 
تتعذر بنك مضطر للرحيل ؛ لأن لديك عمل لابد أن تتمه » ولو أن جو 
الحفلات يجعلك قلقاً » قد تهرب بالتظاهر بأن لديك حالة أسرية طارئةء ثم 
تغادر اللحفلة بعد عشر دقائق من وقت وصولك . 
هناك سلسلة من السلوكيات التى يستخدمها الناس؛ للتوافق مع القلق 
الاجتماعى ٠‏ فهل هناك أى من تلك اللوكيات مألوف لديك؟ 
# أن تظل قريباً من صديق حميم ( أو زوجك) فى أى اجتماع والاعتماد على 
هذا الشخص للقيام بمعظم الحديث . 
٭# أن تظل فى مکان واحد فى أى اجتماع محاولاً التحدث مع شخص ٠‏ أو 
اثنين » مح عدم الاختلاط بالآخرين . 
# أن تظل فى المطبخ فى آى حفلة» وتساعد فى إعداد الطعامء أو أعمال 
# أن تتناول قليلاأً من زجاجات العصير قبل الذهاب إلى الحقاة ؛ لتتاول 
العشاء » ثم تتناول أكثر قليلاً عندما تصل إلى مكان الحقلة . 
# أن تذهب إلى دورة المياه مراراً وتكراراً؛ للابتعاد عن الآخرين . 
# أن تقضى ساعات ؛ للتدريب على دقيقتين ؛ لتناول نخب الزفاف . 
سوف يتعرف معظمنا على بعض هذه السلوكيات كسلوكيات استخدماها 
فى بعض مراحل حياتنا . إننالم نعانى كثيرآً عند التقكير فى هذه القائمة؛ لأننا 
استخدمنا كل تلك الأساليب بأنفستا. 


تجميع ردود الفعل البدنية والآفكا ر والسلوكات معا 


يمكننا عندما نتحدث عن الأنظمة الثلائة التى يتضمنها القلق - ردود الفعل 
البدنية والأفكار والسلوكيات - كلا على حدهء ولكنها فى الواقع تعمل معا 


ثلاث حطرات للتغلب على القلق الا جتماعى ۸۹ 


وكل نظام يحأثر بالأنظمة الأخحرى» فأفكارنا عن المواقف التى تنطوى 
على التسحدى تؤثر على ردود فعلنا البدنية» وردود فعلا البدنية تؤتر على 
أفكارناء وبا لمحل فإن سلوكنا يتأثر بكل منها» وبدوره يؤثر فيهما »› وهذا موضح 
فی شکل ٦-۱‏ . ۰ 


١‏ - تاريخ التجارب السلبية 
فى المواقف الاجتماعية 


٣‏ - توقعات يأن المواقف الاجتماعية ٦‏ - التقييم السلبى للأداء 
يضعق الثقة بالنقفس 


(أفكار مثيرة للقلق) 


( أفكار مثيرة للقلق) 


€ - مخاوقف تتعلقی بالاعراض 
الختهادة 


0 - الصعوية نتوافق مع أى موقف 


شكل ١ - ٦‏ دورة القلق الاجتماعى 


وصةتحردنك الت خصدة لاقلق الا جتماعى 
إن تكميل أوراق العمل من شكل ٦‏ - ۲ إلى شكل ٤ - ٦‏ سوف يساعدك ؛ 
لكى تصبح واعياً بأعراض قلقك » وإنك سوف تستخدم هذه المعلومات فيما 
بعد لتطوير الخطط التكيفية » إننا نحثك للانطلاق» ووضع علامات للإجاباتك 
فى الكتاب - ولا جب فى رأسك فقط ؛ حيث إن وضع علامات للإجابات 


۹٩ ۰‏ کت ساعد 3 غك لتغد . على الخجال والقلى االاجتماعى 


التى تختارها يسهل لك الرجوع إلى استجاباتك وفحصها من أجل العمل الذى 
سوف تقوم به فيما بعد . لو أنك تقفكر فى احتمال إعطائك هذا الكتاب لشخص 
ذلك فمن الأفضل أن تشترى متا كتباً أكثر من أجل أصدقائك : 
اعرا ض القلقاللاجتماعى 
ااب اواو الصحة : ما مدق دك ناا عا اح 
التالية ؟ ضع علامة صح فى المربع المناسب 


N O E E RE 

الشعور بتورد الوجه 

1LL 

سسس ]| ]] | 

إفراز العرق | | |{ 
س ]1 
معدل السريع 

لضربات القلب 

ألم بالصدر ١‏ أو اعتلال 

معدة مخضطربة وغثان 

جنا ان E E E‏ 
الشعور بضرومرة 

الذهاب لدررة الاه 

الإاغماء 


الدوار . أو عدم التوازن 


ثلاث حطوات للكغلب على القلق الا جتماعى ۹۱ 


۲ 


فقدان اخس أو 
الإاحساس بوخحز خحفيف 
صعوبة التنفس 

صعوبة البلح والشعور 
بالاختناق 

أحاسيس غير واقعية 
الشعور بالعجز عن 
الحركة جسمانياً 

عجز العقل عن التفكير 
صعوبة التركيز 
الحضلات المتوترة 

أو المرتعدة 


شکل ٦‏ - ۲ ورقة عمل توضح آعراض القلق الاجتماعى 


الأفكا را لمثيرة للقلق 


فى المواقف الا جتماعية الصعبة » ما مدى ضيقك من الأفكار المثيرة للقلى؟ 


سسس | ا 
سوف یعجز عقلی 

عن التفكير 

سوف أتلعثم عند 

التفوه بکاماتى 

سوف آرتكب أخحطاء 
عندما أتكلم 

لن أكون بارعا 

جسماناً 

سأفعل شيا ما 

يعرضنى الإحراج 

سوف يلا حظ الآخحرون 
إننى منفعل 

سوف يراقبنى الآ حرون 
أو يحملقون فى 

سوف یکون لدی الآخرین 
انطباعاً سلبیاً تجاهی 
انفعالی سوف 


يضايق الآ خحرين 


شإ ٣ - ٦‏ ورقة عمل توضح الأفكار المثيرة علو 


ع 


نکل قرط 


ثلاث نحطوات لنتغلب على القلق الا جتماعى 


الرجوع إلى استجاباتك وفحصها من أجل العمل الذى سوف تقوم به فيم 
بعد . لو أنك تفكر فى احتمال إعطائك هذا الكتاب لشخص آخر فيما بعد 
أن تشترى منا كتباً أكثر من أجل أصدقائك : 


أعراض القلق الا حتماعى 
فى المواقف الاجتماعية الصعبة : ما مدى ضيقاك من الأعراض الجحسمانية 


سس ]| 


الشعور بتورد الوجه 


الشعور بالبرودة الشديد 

اوا لن 

الارتعاش والارتجاف 

المعدل السريع لضربات القلب 
ألم بالصدر » أو اعتلال 

معدة مضطربة وغثيان 

جفاف الفم 

الشعور بضرورة 

الذهاب لدورة الياه 


الإغماء 


الدوار 0 أو عدم التوازن 


۹٤‏ اعد ا ل عا ال واا )لا جاع 


فی الاقتراب منی 


3 


الإ حساس بوخز خفيف 
صعوبة التتفضس 
بالاختناق 

آحاسيس غير واقعية 


لن يرغب الآخحرون 


لن يحب الآخرون 
الطريقة التى أبدو عليها 


mın 
٣ 
SERINE 


إتئى أحمق 
سوف ب يعتقد الآخحرون 


إتنى عل 


لن يحبنى الآخحرون 


شکل ٦‏ - ۳ أعراض القلق الاجتماعی 


ثلاث نحطوات للتغلب على القلق الاجتماعى ۹° 


المواقف الت ى اتجنيها 


القيام بالاتصال بالأعين 


۹٩ 


كبيرة من اناس . 
صعرة من الناس 
كونك قى بۆرة 

اهتمام الآخحرين 
حضور الحخود 
الاجتماعية بشكل عام 
الذهابت إلى الحغلات 
تناول الطعام 

التتحدث إلى أشخاص 
وئ سقط ارف الفرس) 
التحذدث إلى شخص 
أتجذب إليه 

اعادة البضانع 

إلى المحلات 


الكتابة أمام الآخحرين 


كف ساعد تشك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماع. 


مشاهدة شخص ل 


آثناء قیامی بشیء ما 


الدراسة أو فى الاجتماع 
دعوة فرد من العائلة 
لزيارة منزلى 

دعوة فرد ليس من 
العائلة لزيارة متزلى 
الاتصال تليفوناً 
بشخص لا أعرفه جيداً 
الاتصال تلغوناً 
بشخص آعرفه جيداً 
طلب بعض المعلو مات 
من شخص ١ا‏ 


شكل 1 - ٤‏ ورفة عمل توضح التجنب الا جتماعى 


ثلاث حطوات للتغلب على القلق اللا جتماعى 


AV 


با أنك تخطط للتغلب على قلقك» فمن المهم أن تبدأ بالتفكير فى أهدافك . 
يجد العديد من الأشخاص أنه من الصعب التفكير فيما يودون الحصول عليه من 
خا ؛ لأنهم لا يمكنهم تخيل المعيشة دون القيود التى يضعهاالقلق» فهم لا 
يمكنه رۇية الخسل ببب وجوة الفحل ( أو شىء كهذا) وفيما يلى بحضن 
الأمئلة فى مدى تدخل القلق فى أهدافنا: 
# إنك تود أن تقول شيئاً فى الاجتماع أو فى فترة احتسائك لفنجان من 
القهوة » ولكنك خحجول لدرجة أنه لا يمكنك إبداء أى تعليق . 

# إنك تود أن تلححق بالمدرسة فى الفترة الليلية » ولكنك لا تستطيع أن 
تخل کر تك مت ر يجا ف حجرة الدراسة: 

# إنك تود آن تحصل على وظيفة أفضل» ولكنك لا تستطيع تخيل قيامك 
بمتطلبات الوظيفة الجديدة . 

# إنك تود تكوين أصدقاء أكثر أو علاقة عاطفية ( أو كليهما) ولكنك لا 
تستطيع تخيل كيفية الشروع فى ذلك . 

# إنك تود أن تأخذ فترة إجازةء ولكنك لا تستطيع تخيل السفر فى الطائرة؛ 
وذلك بسبب خوفك من الطيران ( أو ب 038 كلمة أخحذت من الخوف 
من الطيران سوف يكون لدينا الكثير عن ارتكاب الأخطاء فيما بعد). 

إن تحديد الأهداف سوف يبقيك متحمسا للتخلب على القلق » وللشروع فى 
هذه المهمة من المهم أن تضع مخاوفك جانباًء وتتخيل حياة لا يعوقها الخوف»› 
ويمكنك أن تشعر بالقلق فيما بعد بشأن كيفية توصلك إلى أهدافك وأحلامك» 
ولكن الآن ركز على تحديد تلك الأهداف والأحلام. 

فى نهاية هذا الفصل سوف تجد ورقتين للأهداف - أحدهماعينة مكتملة 
والأخحرى غير مكتملة . اقرا التعليمات بعناية » وامكث بعض الوقت تتخيل 
كيف ستكون حياتك إذا أمكنك تحقيق أهدافك » وتلك الأهداف تنقسم إلى 
ثلاثة إطارات زمنية : أهداف طويلة الأجل ( هى الأهداف التى قد تستغرق أكثر 


1۸ كيف تساعد نفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


من سنة أو ائنين لتحقيقها) وأهداف متو سطة الأجل ( هى الأهداف التى يمكن 
تحقيقهافى حوالى سنة واحدة) وأهداف قصيرة الأجل ( هى الأهداف التى 
يمكن تحقيقها خلال القليل من الشهور). 

وبا أنك تختار الأهداف فى كل تطاق » فكن محدداً وواقعياً قدر الإإمكان » 
ولقد أدرجنا أمثلة قوية وأخحرى ضعيفة ؛ لإإرشادك . قم باحتواء بعض الأهداف 
التى تربظ:التغخلب على القلق بمواقف اجتماعية تنطوى على التحدى » ومع ذلك 
لا تقيدانفسك بتلك الأهداف ؛ لأن هذا سوف يعطيك نظرة غير متوازنة عما 
تأمل تحقيقه . اصنع لنفسك عدة نسخ من ورقة الأهداف ؛ كى تسمح للأفكار 
اللختلفة أن تتبادر إلى ذهنك أولاً » ثم أجرى بعض التغيرات لتنقيح قائمة 
أهدافك أئناء استمرارك فى العمل على تحقيقها . 


تحنذیر: تجنب فقط التفكيرفى أهدافك 
# عجنب اللإغراء لجعل هذا تدريباً عقلياً بشكل صارم» دون كتابة كلماتك 
على الورق . إن تكميل ورقة الأهداف: وكحابة الأفكار سوف 
يساعدانك على الالتزام بالعمل بثبات ؛ للتغلب على المشكلات . 
+ هناك فكرة واحدة تراود العديد من الأشخاص عند بداية تفكيرهم فى 
ديد الاأهداف وهی ١‏ ماذا أفعل إذا خودت هنذا لا یمکننی تحقیقه؟ 
هل سيراودنى الشعور بالفشل؟› 
تذكر أن ذلك عبارة عن تدريب للاضطراب العقلى » وفى مجرى 
الحياة سوف تفكر جميعاً فى أهداف لن نحققها » ولو أن الحياة تسير على 
مايرام » فإننا سنضع بعض الأهداف جانباً ؛ لتحديد أهداف أخرى» ومن 
الطبيعى أيضا أن نغير أهدافناقدر حركتنا وتقدمتا فى الحياة » وهذه 
الأهداف تساعدنا على توجيه أفكارنا وأفعالناء حتى ولو أن تلك الأفكار 
والأفعال تتغير بمرور الزمن» وإذالم تفكر إلى أين تذهب فى تلك الحياةء 
فلا تندهش إذا لم تصل إلى شىء . 


ثلاث خحطوات للتغلب على القلق الاجتماعى ۹4 


أهداف طويلة الأجل 
ابداً ة فى التفكير فى أهدافك طويلة الأجل . ما الذی کنت تتمنى أن تفعله في 
حياتك إذا لم تكن قلقاً اجتماعيا ؟ ما الوظيفة التى تود القيام بها ؟ أين تحب أن 
CE‏ س ؟ هل تبلى بلاء حستاً فى المدرسة ؟ أين تذهب فى أيام إجازتك ؟ ما 
NS‏ ؟ هل تة ا 


العنان يالك . ` 


اعمل على أن تكون قائمة أهدافك محدودة وواقعية › إننا جميعاً نريد أن 
نكون سعداء ون نعيش بأقل قدر عمكن من القلق » ولكن هذه أهداف عامة 
فأنت تحتاج إلى أهداف محددة ترشدك نحو أهدافك الأكثر شيوعاً وهناك 
مكان حال من أجلك؛ لكى تدرج خحمسة أهداف طريلة الأجل » ولكن قتع 
بالرية فى كتابة العديد من الأآهداف قدر ها قستطيع أن تقكر . أحضر ورةة 
بيضاء وعتع بتخيل حياة جديدة . 

مشال فقوى : « خذ إجازة فى فصل الشتاء تذهب فيها إلى جزر الباهاما كل 
عامين» هذا مثال قوى؛ لأنه محدد وواقعى - يمكنك أن تذكر بالضبط ما تود 
فعله» وسوف تعرف متی قمت به ۔ 

مثال ضعيف : « كن سعيدآاً ولا تشعر بالقلق مرة آخحرى» 

هذا مثال ضعيف وذلك لسببين . الأول- إنه ليس محدداً ولا واقعياً - كيف 
تسحطيع أن تذكر ذلك عندماتكون قد حققته بالفعل؟ ما عليك أن تفعل ؛ 
لکی تکون سعدا ؟ والثانى - إن القلق شىء طبيعى وجزء مفيد من الحياة الذى 
يعانى منه الجميع من حين لآخر » فمن المستحيل أن تتوقع حياة خالية اما من 
القلق » ومن ناحية أخرى ٠‏ إنه من الواقعى أن تعيش حياة يعتبر القلق فيها شيا 
ٿانوياً . 


كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


أهداف متوسطة لجل 


هناك أهداف يمكنك أن تتخيل تحقيتهافى العام القادم » وقد تكون تلك 
الأهداف خطو!ت فى الطريق إلى أهدافك طويلة الأجل » وقد تكون أنشطة يتم 
تجنبها ببب القلق » أو الخجل الزائدين . وأكرر لك مرة آخرى» كن محدداً 
وواقعياً. 

مثال قوى : ابدأ دورة تعليمية فى علم الصطلحات الطبية فى جامعة ويلسون 
فى الربيع" . 

هذا مشال قوی ؛ لأنه محدود وواقعی - فهو یؤکد ما ترید دراسته وأین 
تخطط لدراسته - وقد يدفعك هذاالغال نحر هدفك طويل الأجل للحصول 
على وظيغة عتعة . إن صياغة الهدف تصف ما يجب عليك القيام به ؛ لتحقيق 
هذا الهدف ويسهل تحديد الزمن الذى عم فيه ذلك . 

مثال ضعيف : «ارجع إلى المدرسة» 

هذاالمثل ضعيف ؛ لأنه ليس محدداً بالقدر الكافى » فأى مدرسة تعنى؟ وما 
الدورة الدراسية التى تريد أن تأخذها ؟ ومتى تخطط للقيام بذلك؟ إننا غالبا لا 
نحاول السعى وراء حقيق أهداف مبهمة . 


آهداف قصرة اللا جل 
هناك أهداف يمكنك العمل على تحقيقها خلال الثلاثة أشهر القادمة » وقد 
ترغب فى أن تأخذ أحد أهدافك متوسطة الأجل » ثم تغيره ؛ لكى يمكنك أن 
تبداً فى العمل على تحقيق أجزاء منه بطريقة صحيحة . فكر على الأقل فى ثمانية 
أهداف قصيرة الأجل » يمكنك البدء فى العمل على تحقيقها خلال الثلاثة أشهر 
القادمة . تأكد من تحديد الأهداف التى سروف تقربك من أهدافك محوسطة 
الأجل ٠‏ اجعل أهدافك قصيرة الأجل محددة وعملية. 


ثلاث حطرات للتغلب على القلى اللا جتماعى 1۰*١‏ 


* خذ دورة ال تاى تشى 1 نه 1 فى المر كز الاجتماعى الشهر القادم» 

تناول طعام الغداء مع ستيف فى حدائق بيترو» 

* اطرح سؤالاً فى اجتماع هيئة العاملين فى العمل» 

هذه عبارة عن آمثلة قوية ؛ لأنها طيعة بالقدر الكافى للقيام بها على الفور 
ومحددة بالقدر الكافى ؛ لذلك آأنت تعرف ما ينبغى عليك أن تفعله ومتى كان 
عليك القيام بذلك . 


اة م 


» مارس بعضس التدريب» 


« اذهب إلى أى مطعم؟ 

١‏ تحدث کثیراً ولا تشعر بالانفعال» 

هذه عبأرة عن أمثلة ضعيفة ؛ لأنها ليست محددة بالقدر الكافى . فمانوع 
التدريب الذى ترغب فى القيام به ؟ وأين ستقوم به؟ ومااسم المطعم الذى تود 
الذهاب إليه؟ أترغب فى الذهاب بمفردك أم مع شخص آخر ؟ فى أى الأماكن 
تود آن تحدتف؟ 

ومرة أخرى إن هدف عدم الشعور بالانفعال هدف غير واقعى ٠‏ لو أنك 
مصمم على أن يحدد نجاحك بعمل الأشياء دون أى قلق » فإنك من المحتمل أن 
تشعر بالفشل . إن القيام بالأشياء رغم القلق والتمكن من الأحاسيس يعتبر 
أحهداف أكثر معقولية » وكلما حققت تلك الأهداف » كلما تناقص مستوى القلى 
مع الممارسة المستمرة. 


قا أن تملأ ورقة أهدافك ٠‏ افحص العينة فى شكل ٠ - ٦‏ ولاحظ الأهداف 
الحددة والواقعية » وارجع أيضا إلى ورقة العمل فى شكل ٤ - ٦‏ ثم راجع 
المواقف التى يتم تجنبها » اعتبر البقاء فى تلك المواقف على أنه أهداف ممكنةء ثم 
دون بعضها فى ورقة أهدافك شكل ٦ - ٦‏ . 


۲ بغرت 3 iU‏ : على الخجل والقلز الا جتماعى 


الآن املأ ورقة أهدافك ثم احتفظ بتلك الورقة بعد ملئها ؛ لأنك ستراجع 
أهدافك بشكل متكرر.» أثناء عملك فى البرنامج . 


تذكر أن تضع أهدافاً كما لو أن الخجل والقلق لم يتدخلا فى نشاطاتك » 
ولاتدع قلقك يمنعك من وضع الأهداف الهامة بالنسبة لك فى قائمة . 


ثلاث حطوات للتغلب على القلى الاجتماعى  ٠١١‏ 


ورقة الأهداف التاریخ ٦‏ ابریل ۲٠۰٠۲‏ 


أثناء تكملتك لتلك الورقة لا تفكر فقط فى أهدافك للتغلب على متحاعب 
اقلق » ولكن فكر أيضا فى أهدافك للفترة الباقية من حياتك - مهنتك » 
وحياتك الأسرية على سبيل المثال 


أهداف طويلة الأجل الب ي الى ٤‏ 


۲ أنهى مرحلة العزوبية‎ - ١ 
٥ أغادر دة ماریانی فلوریدا‎ = ۶ 


۳ أنتقل إلى الريف‎ - ٣ 
۱ أراجع مسار مهتتى وأبدا فی الارتقاء بمهاراتیى‎ - ٤ 
٤ د - أتعلم التزحلق على اجليد‎ 


أهداف متوسطة الأجل ( سنة واحدة) الترتيب من ١‏ إلى د 
| - أخحذ دورة تعليمية جامعية فى الربيع ١‏ 
٣‏ - إجازة لدة أسبوع واحد إلى قانكوفر - الصيف ٤‏ 
٣‏ - آأحذ دورة دراسية فى التحدث فى التجمعات العامة ۲ 
- التحق بقاعة للتدريبات الجسمانية مع الوسيقى فى جمعية 
الشبات السلمين 


د - اذهب بانتغلام إلى مباريات كرة القدم مع اصدقائی 


۰€ 


٤‏ كيف تساعد نشك للتغلب على الخجل والقلق اللا جتماعى 


أهداف قصيرة الأجل ( ثلاثة أشهر) ال تت من ١‏ ال۸ 
١‏ - أذهب لأخحذ فترة راحة لاحتساء فنجان من القهوة مع مايك 
وإليك ۸ 
٣‏ - أطرح أسئلة فى اجتماع هيئة العاملين فى العمل 


۲ 
٣‏ - أذهب لتناول العشاء مع العائلة على الأقل مرة كل شبهر 
٤‏ - أتناول العشاء مع صديق فن محل ال روستيد كاو ٦‏ 
ه - أذهب إلى الحفلة سے الا راء وأمكث هناك حتى الواحدة 
صباحاً ۱ 
٦‏ - أقوم باتصال بالأعين مع ا مشرفة عندما أتحدث إليها ۳ 
۷ - آدع وکلاً من جودى وريتشارد على العشاء . ٥‏ 
۸ - أتصل تليفونياً بأليسون» وأطلب منها أن تقابلنى؛ لاحتساء 
فنجان من القَهوة معاً ۷ 


شكل ٥ - ٦‏ عينة من ورقة الأهداف 
ورقة الأهداف التاريخ 


أثناء تكملتك لتلك الورقة » لا تفكر فقط فى أهدافك للتغلب على متاعب 
القلق» ولكن فكر أيضا فى أهدافك للفترة الباقية من حياتك - على سبيل 
الخال مينك و اتك الاأسرية: 


بعد أن تضع أهدافك فى قائمة > رتبها من الأصعب فالأصعب . 


ثلاث حعلوات لكغلب على القلق الاجتماعر ٠١١ ٠‏ 


الترتب جن ١‏ الى ة 
أهداف طويلة الأجل 


ه- الترتيب من ١‏ إلى ه 


ك الترتيب من ١‏ إلى ۷ 


أهداف قصيرة الأجل ( ثلاثة أشهر) 
ت 
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شكل ٦ - ٦‏ ورقة الأهداف 


۰ د تساعد نشسك للتغلب على اخجل والقلق الاجتماعى 


الفصل السابع 


.التغلب على الأفكارالمثيرة للقلق 


إن التفكير السلبى هو جوهر القلق الاجتماعى » وإن تعلم كيفية تغيير أغاط 
هذا التفكير السلبى يتطلب تدريباً متواصلاًء ولكن يمكن لهذا العمل أن يحدث 
انخفاضا مفاجئافى معدل القلق » وفى هذاالفصل سوف نناقش مظهرين 
للتفكير المثير للقلق - مركز نشاط أفكارى ومحتوى تلك الأفكار 


مرک زتشاط افکاری 


الوعى المفرط بالذات : بول 


كان بول رجلا يبلغ من العمر ٠١‏ سنة » التحق بكلية الطب بعد أن عمل 
لسنوات عدة كمبرمج كمبيوتر » وقد كان الالتحاق بهذه الكلية هو هدفه 
فى هذه الحياة . لقد كان بول يعانى من مشكلة القلق الا جتماعى طرال 
حياته » وكات يجد فى العديد من مناقشات الجمورعات الصغيرة فى كله 
الطب معاناة كبرى بالنسة له . 


كان بول يعانى من الوعى افرط بذاته ؛ حيث إنه كان يصل مبكرآً إلى 


التغلب على الأفكار الثيرة للقلق ¥ 


حجرة الدراسة ؛ لكى يستحوذ على مقعد قريب من الباب وبعيد عن 
اللحاضر» وكان يفضل أن يكون عند أحد جوانب ال منضدة الكبيرة » وكان 
بول قلقاً باستمرا ر أثناء وجوده فى حجرة الدراسة . هل كان بول كثير 
الحراك على مقعده لأنه كان منفعلاً ؟ كيف كان عليه أن يضع يديه 
وذراعيه ؟ كق کانت تبدو تعبيرات وجهه وابتسامته بالنسبة للآحرين؟ 
هل كان يعتقد الآخحرون أنه تحدث كثيراً » أ و أنه لم يتحدث جا فيه 
الكفاية؟ هل كان يلا حظ الطلية والمحاضرون مدى انفعاله ؟ كان يبدو أن 
بعض الطلبة الآحرين قلقين أيضاً» فه ل كانوا كذلك؛ لأنه جعلهم 
ينفعلون ؟ كان بول أكبر سنا من معظم الوجودين معه» فهل هذا يسبب 
تاعا سا ؟ ودا يعتقد فى ضرورة انسحابه من هذا البرنامج ( كلية 


إن الأشخاص الذين يعانون من مستويات عالية من الوعى بالذات يقضون 
قدرا كبيراً من الوقت مر كزين اهتمامهم بأنفسهم أكخر من العالم المحيط بهم ٤‏ 
يركزون على مشاعرهم» وأفكارهم » وأفعالهم» ويركزون أيضا على 
محاولة تخمين رد فعل الاخرين . 
إن التر كيز المقرط على الذات يسبب مشكلات عديدة : 
# إنه يزيد من مستوى قلقك؛ حيث إن مشاهدة أى شخص لك ٠‏ أو نقده 
لأدائك بكرن مضدرا روك وم رآ لاف غط الق لديك س لى 
أن هذا الشخص هو أنت . 
لعلرمات هامة . 
# لو أنك شارداً » قد يفترض الآخرون أنك غير مهتم بهم ما يجعلهم 
يستجيون لك بصورة أقل حماسة . 


> 


۸ >O_ك‏ تاعد نفك للتغلب على الخجل والقلق االاجتماعى 


التركي ز على الآخرد ن اكث رمن التركيز على الذات 
هناك طريقة هامة لتقليل القلق الاجتماعى وهى أن تتعلم كيف تحول انتباهك 
من نفسك إلى الآخرين . إننا جميعا لدينا درجة ما من التحكم فى انتباهناء 

ويمكننا اختيار التر كيز على جهة معينة من المواقف التى نعايشها . 
فكر فى الاستماع إلى الموسيقى» يمكنك أن تركز وتستمتع بعناية وبصورة 
حاصة إلى الطبول » آو الأبواق › أو البيانو» وقد يكون عليك أن تواصل تذكير 
ار و ھا ت ار 0 رتنع 
انتباهك لفترة قصيرة ( مستمعاً إلى الطبول عندما تكون الآلات الأخرى بارزة) 
ومع ذلك فآنت قادر على رد انتباهك إلى البيانو مرة أخرى. وإذا مارست ذلك 
بانتظام » فسوف تصبح أكثر مهارة فى التر كيز » ويمكنك أن تصف أشياء من 

أجزاء البيانو التى لم تكن سمعت عنها من قبل . 

إن انتباهك يعمل بنفس الطريقة عندما تتعامل مع الآخحرين » فلو أنك تركز 
انتباهك على الشخص الآخر أكثر من نفسك » فسوف تتعلم كيف تكون أكثر 
يقظة» و يمرو SS‏ 


المواقف الاجتماعية أئناء معاناتك من مستوى أقل من القلق » ها هى الطريق 
العملية التى يمكنك اتباعها: 


# عندما تكون شاعرآ بالقلق » ذكر تفسك بالتر كيز على الآخحرين . 

O O 
عاطفة قوية؟ أو هل هذا ي يعتبر معلومات مهمة بالنسبة لهذا الشخص ؟ أو‎ 
هل هذا الشخص ينقل معلومات مبتذلة؟‎ 

# سوف يرتد انتباهك غالبا إلى نفسك - لاسيماعندما تكون تراودك قكرة 
مغيرة للقلق » أو شعور جسدى معين» لا تقلق بشأن محاولة إيقاف تلك 
المشاعر»› ولكن تقبلها وحسب» ثم وجه انتياهك مرة أخرى إلى الشخص 
الآخر. 


التغلب على الأفکار الیرةللقلق  ٠°١۹‏ 


# لا تضيع وقتاً طويلاً فى التخطيط » أوالتدريب على ماستقوله فيما بعد 
فهذا سوف يشغلك عن الاستماع إلى جانب المحادثة من قبل الشخصس 
الآحر» ولو أنك تنصت بإمعان ٠‏ فإن أفكارك الخاصة عما ستقوله فيما 
بعد تراودك عادة بصورة سريعة ( سنتكلم أكثر فيما بعد فى فصول عما 
تقرله فى المواقف التى تنطوى على التحدى) 
٭ لا تحاول أن تكتشف مايعتقده عنك الآخحرون أئناء هذاالموقف ( وهذا 
يسمى قراءة العقل - وهذا شىء لا يستطيع معظمنا القيام به). 
استخدم هذا المدخل فى تفاعلات الشخص مع نفسه» ومع مجموعة من 
الاس وئ الا جخاعات.. إن ر كن اتحاحاف عل الا رین قد کون ضاف 
البداية > ولكن بمواصلة هذا التركيز مع الممارسة» سوف تشعر بالتحسن . 


إن استراتيجيات المحادثة الجيدة تخلق انطباعاً أفضل عند الآخرين من قلقك 
بشاأن فا يعتقدوتة عثك > فإن ذكرك للأ سماء واتصالاك بالأعي + وإيمادك 
عل ها تتکام م الآخحرين» والاستماع فعا ا يقوله الروت والسؤال عن 
وجهة نظرهم « واکتشاف ما یهتمون به »› فكل ذلك سوف يوّتى ثماره بصورة 
رات » ولر لم يكن لديك الوقت لمسايرة الحديث › فإن مجرد بعض الكلمات 
الودية مع الابتسامة - « أهلا » كيف حالك اليوم؟» سيفيان بالغرض . 


الشعو رباك فى بؤرة الاهتمام 


يعانى العديد من الناس من الوعى المغرط بالذات عندما يشعرون بآنهم فى 
بؤرة اللاهتمام» وفيما يلى بعض الأمثلة : 


SILA ALANA IDSA RII O VAILLANT oY LALA UAL i RAA LAU U Yu ALA AVE Ao LA ALY A AA A Ta a oa ae e 


مارلا : «الجميع ینظرون إلی› 
إن سارلا كانت تشعر بضيق شديد عندما تركب الحافلهة » وكان صعبا 


عليها أن تركب الحافلة وتسير في ا مر بين ا مقاعد فى مواجهة الجميع»› 


۷١‏ اعد عت نل عل اجا وااعاق الا جاع 


وكانت مارلا لا تعرف أين تنظر» ولا ترغب فى الاتصال بالأعين مع 
الركاب الآحرين» وعندما كانت تجلس ينتابها الشعور بأن الآحرين 
يراقبونها» وكانت تقلق؛ لأنها قد تقوم بشیء يسيب لها الإحراج كأن 
تقع منها أشياؤها» وكانت تقلق أيضا لجرد آن يجدها الآخحرون غير 
جذاية »> أ و أن يعتبروا ملابسها كذلك > قکانت مارلا متوترة جدآاً لدرجة 
اعا حاتت ار أن ق اة ماين :او 0ڈ يدلا من ان غل 
الحافلة . 


RIT IOTUIIOTITY 


AGGIUNGI TUN 


إن أساس الوعى الزائد بالذات هر اعتقاد أن الآخرين مهتمون بشدة بكل ما 
تفعل وينتظرون الفرصة لانتقادك ولكن واقع الحياة بخلاف ذلك تاماًء فكل 
منا هو مركز عالمه » أو عالمها الخاص؛ حيث إتنا نقضى قدرآً كبيرا من وقتنا فى 
تخطيط أعمالنا » وفى الاستجابة لأحداث الآخحرين فى حياتنا » وأنك قد تضع 
هذا الافتراض الخاطى بأن الآخحرين مهتمون بك فقط »› كما أنك مهتم بنفسك » 
والواقع أن الآخرين يستغلون معظم وقتهم وانتباهم فى التعامل مع حياتهم 
الخحاصة» ولديهم تدرا ضئيلاً من الوقت للانتباه إليك» ثم يضطرون للاهتمام 
بهموهم الشخصية » وغير محتمل أن يظلرا طوال اليوم يحذكرون حادثة وقعت 
لك حتى ولو أنك تتذكر ما يحدث لهم . إن معظم الأشخاص العقلانيين غير 
منتقدين بشدة للآخرين » فلو أن هناك شخص انتقادى بشدة »فر با لا يكون هذا 
الشخص من النوع الذى ترغب فى إقامة علاقة معه بأى حال من الأحوال . 

عندما يكون الناس فى مواقف عامة ( ركوب الحافلة » أو الجلوس فى مركز 
تجارى) فمن الشائع أن يقضوا الوقت فى مشاهدة الآخرين ؛ فالشباب يشاهدون 
الشابات والعكس بالعكس ‏ والناس ينظرون إلى مايرتديه الآخحرون وكيف 
يصفغون شحعرهم وينظمون حليهم > ومايحملون » وإلى أين يذهبون 
وهكذا. . وذكريات معظم الناس لا رأوه تكون قصيرة الأجل » وهناك طرق 
حذب انتباء الآخرين بشكل زائد مثل حمل طفل صغير أو حيوان آليف › أو 
ارتداء ملابس غير مألوفة ء أو تصفيف الشعر بصورة غير عادية » ولكن معظمنا 


التغلب على الآفكار اليرةللقلق ١١١ ٠‏ 


يستحوذ على انتباه الآخحرين لفترة وجيرة . إن الفقافات لا تحمل قواعد مكتوبة 
توضح كيفية مشاهدة الناس بعضهم بعضا » فمن الصحيح أن تنظر إلى 
الشخص عندما لا يكون ناظرا إليك » ولكن من الوقاحة أن تحملق فى الشخص 
عندما يكون ناظراً إليك بنفس الطريقة » لو أن شخصا ينظر إليك كما تنظر إليه 
وشعرت بعدم الارتياح معه» فمن الحصافة أن تبتسم ابتسامة وجيزة . 


تذكرت مارك أنه رغم محاولتها تجنب الاتصال بالأعين › إلا أنها قضت 
الوقت فى مشاهدة الآخرين » وعندما قالت لنفسها أئناء وجودها داخل الحافلة 
« إن مشاهدة الآخحرين شىء عادى » وجدت أنهاقادرة على أن تكون أكثر 
استرخاء ( هذا مثال عن فكرة تكيفية وهى موضوع سنعود إليه فيما بعد فى هذا 
الفصل ) وعلى الفور أصبحت مارلا قادرة على التمتع بالقيام بمايقوم به 
الآخحرون عندما يكونون فى الحافلة - مشاهدة الآخرين . 


الٴستحسان») 


إن فيل كان مستشاراً إدارياً أسند إليه العمل فى ا مركز الرئيسى لأ حد 
مراكز التخسيس» ويوجد بهذا ال ركز أروقة بدلا من المكاتب » وكان فيل 
شديد الوعى بذاته » ولا يرغب فى التحدث عبر الهاتف إذا صادف 
وسمعه أحد » وكان يقوم باتصالات تليفونية منتظمة بجشرفه الذى كان 
يسأل بصورة مبتذلة عن مشاكل تلك المهمة » وأصبح قلقَاً ؛ لأنه قد 
يكون منتهكآ حصوصية العملاء» وذلك جناقشة مشاكلهم مع مشرفه»” 
وذات يوم لاحظ أن زميلته فى العمل التى كانت غالبا تختلف معه بشأن 
ا لمسائل الفنية » كانت تبدو أنها تعامله بجضاء » وعا أزعجه أنها ريا تكون 
قد سمعت حديثه مع ا شرف » ثم قدمت فيه شكوى إلى الإ دارة . 

وبعد ظهيرة ذلك اليوم » أخحبر ا مدير الأعلى للمركز فيل بأنه يود مقابلته 
غدآً؛ ولذلك فإن فيل كان يغمره القلق وتخيل نفسه مطروداً من مكتبه 


١->_كيف‏ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


ومصحوباً بضابط الأمن » ولم ين مكثيراً تلك الليلة ولم يستطع تناول 
طعام الإفطار » فى الصباح التالى » وعندما قابل ا مدير فى النهاية › 
أخحبره المدير بأن الشركة تقد ر كل ما يقوم به من عمل وتريد منه أن يتولى 
العمل فی مشروع a‏ 


جتيدف 


إن موقف فيل عبارة عن مال لمشكلة كونه راقبا لرفض الآخرين ومستعد 
له» عندما تدرك قرون استغعارك ردود الفعل السلبية › فإنك تستطيع بسهولة 
أن تخطى فى تأويل » أو تفسير التلميحات التى يبديها الآخحرون ( وفى هذه 


إننا نرى غالبا جانبى أى موقف من خلال جلسات العلاج الجماعية » ذات 
EE‏ هناك امرأة تبکی - تدعې باربارا- أثناء مناقتشها لمشكلة صعبة » ثم 
قالت فيما بعد أنها كانت تشعر باللإحراج الشديد لفقدها السيطرة على تفسها 
وجعلها من نفسها سخرية مام الجماعة » وفى الجلسة التالية عندما سألنا أعضاء 
اللجموعة عن ردود فعلهمء فقالواإنهم تفهموامشاعر باربارا - وأعضاء 
المجموعة الآخحرين- على إدراك أن معظم الناس متفاهمون وإن إظهار أى عاطفة 
ری یکر آخانا مشولا غاما. 


تصيحة : ركز فى المهمة التى بين يديك ولا تلقى بالا من يشاهدونك 


يجد بعض الأشخاص أنه من الصعب أن يقوموا بعملهم » وهناك أشخاص 
آخرون یراقبونهم » وأحیاناً یکون هذا جزء عرضیاً من آی نشاط - على سبيل 
ا لمثال » عندماً يلاحظ معلم الفنون التخطيطية ( كالتصوير والزخرفة والطباعة ) 
الدارس. أو عندمايشاهدالدارس المعلم » أو عندما يلازم المدير مندوبى 
المبيعات باستعداده الذهاب إليهم فى أى مكان » حتى إن الموقف الذى ينطوى 
على تحدى أكثر هو الموقف الذى تكون فيه ملاحظاً يعتبر جزء من عملية التقيم » 
على سبيل المغالء عندما يتم اختبارك بالقيادة على الطريق ؛ لكى تحصل على 


التغلب على الأفكار الثيرةللقلتق ١١١ ٠ ٠‏ 


رخحصة قيادة » ففى مشل هذه المواقف من الهم أن تّبقى تركيزك على 
النشاط الذى تقرم به» وليس على الشخص الذى يلاحظك › ومن المفيد أيضاً 
أن تتذكر الغرض من هذاالنشاط ؛ لكى يساعدك على التعلم » أو لكى تظهر 
تعلمك. أو لكى تمكن الملاحظ من إعطائك ( دائماً مفيدة) التقدير العائد على 
جردة أذائك. 


إننا جميعاً نستقبل بعض النقد كجزء من عصلية التعلم » فمن الضرورى أن 
تتعلم كيف تتعامل مع ذلك بهدوءء دون أخذ ذلك بصورة شخصية » ولو أنك 
تواجه الكثير من النقد فى حياتك » ربا يكون هذا النقد من قبل شخص واحد 
فقط ٠‏ أو مجموعة صغيرة من الناس ( على سيل الخال » فرد من العائلة » 
المشرف فى العمل) ولكى تكون أكثر فاعليةء فعليك أن تركز على معالجتك 
للمشكلة» أو تعاملك مع شخص مادون أن تكون حذر بشكل عام من ردود 
الفعل السلبية. أو النقد من الآخحرين › وإن الأفكار ( التى سنوضحهافيما بعد 
فى هذا الفصل ) ومارسة الببقاء فى المواقف التى تنطوى على التحدى ( التى تم 
إيجازها فى الفصل التاسع فى عملية تغيير سلوكياتك المثيرة للقلق) يمكنهما أن 
يساعداك أيضا على التعامل مع تلك المواقف 


ورقة عمل لاإعادة ترز الانتياه 
تعتبر فكرة تعلم كيفية تغخير تركيز اتتباهك فكرة جديدة بالنسبة 
SG E E‏ بقة هل شعرت بأن 
بعض الأوصاف تتلائم مع موقفك ؟ إن الطريقة المخلى ؛ لكى تدرك هل الوعى 
افرط بالذات » أو القلق من النقد» أو الرفض يعتبران مشكلتين بالنسبة لك» 
هى أن تغكر فى المواقف التى تنطوى على التحدى والتى واجتها فى الا 


أكمل ورقة العمل فى شكل ۷ - ١‏ لكى تصف المواقف التى أ ظهرت تلك 
الحكلة. 


۶ 


١‏ كغ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


ورةة عمل لإعادة ترك زالاتتباه 


١د‏ الاقف ال تطری عل السدی : 


هل هناك مشاكل تتعلق بالوعى الزائد بالذات ٠‏ أو بالقلق من النقد » 
أو الرقض ؟ 


إذا كان الجواب بنعم » فماذا يمكنك أن تر كز عليه بدلأً من ذلك؟ 


١د‏ الاقف اکے وطری عل الجدی: 


هل هناك مشاكل تتعلق بالوعى الزائد بالذات ٠‏ أو بالقلق من النقد › 
أو الرفض ؟ 


إذا كان الجواب بتعم ء فماذا يمكنك أن تركز عليه بدلا من ذلك؟ 


۳ - المواقق التى تنطوى على التحدى : 


التغلب على الآفكار ا لغيرةللقلق ١١١ ٠‏ 


هل هناك مشاكل تتعلق بالوعى الزائد بالذات . أو بالقلى من النقد »› 


أو الرفض ؟ 


إذا كان الجواب بنعم » فماذا يمكنك أن تركز عليه بدلا من ذلك؟ 


د ازاف ال تطر ى عل العحدى: 


هل هناك مشاكل تتعلىق بالوعى الزائد بالذات » أو بالقاق من النقد » 


أو الرفض؟ 


إذا كان الجحواب بنعمء فماذا يمكنك أن تركز عليه بدلا من ذلك؟ 


شكل ۷ - ١‏ ورقة عمل لإعادة تركيز الانتاه 


التعامل مع القلق التوقعى 
إت اسر اتیج تر کر انافك غل الاخرین فی آق مرف اج تاع س 
الممكن أن تكون فعالة للتعامل مع الموقف ذاتهء ومع ذلك فإنك قد تجد 
نفسك تققاوم قدرآ كبيرآ من القلق متوقعاً ؟ صدام ينطوى على التحدى › 
على سبيل الخال إنك قد تقلق لمدة أسابيع قبل الحفلة التى تقيمها الشركة 


١->_كيف‏ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


فى الإجازة السنويةء وفى كثير من الأحوال يستمر هذاالقلق التوقعى 
فترة أطول» ثم يتسبب فى المعاناة من الضغط النفسى بصورة آكبر من الموقف 
ذاته . 

اطرح على نفسك هذا السوال « ما المدة التى قضيتها قلقاً بشأن هذا الموقف ؟» 
ثم اسآل « ما المدة التى استغرقتها للتخطيط لهذا الموقف؟» ويجيب الأشخاص 
بصورة غوذجية نهم قضوا ساعات عدة فى حالة قلق وساعات قليلة» أو مدة لا 


تذكر فى حالة التخطيط › وإن تغير هذا التوازن من القلق ( الذى لا يحقق شيعا 


إلا إنه يزيد من توترك) إلى التخطيط ( القيام بأشياء معينة مسبقا قبل الموقف 
والذى قد يساعد الموقف لكى يمر بسهولة ولطف) يمكنه أن يفرق بين الشعور 


باللارتباك والشعور بالاستعداد الحد ت 


تصيحة : حل المشاكل مستخدما الورقة والقلم 

استخدم ورقة وقلم ؛ لکی تصف بإیجاز ما يلى : 

# الموقف المشكل . 

٭ ما تود حقيقه . 

# العديد من الطرق البديلة للتعامل مع الموقف . 

# مزایا وعيوب کل بدیل . 

احتر البديل الذى يعنى الكثير بالنسبة لك بناء على الخبرةء وريا تريد أن 
تتوسع بعمل مخطوطة مختصرة من النقاط الهامة التى تريد طرحها أثناء تفاعلك 
مع الآخحرين ٠‏ والتخطيط المسبق سوف يفسح لك المجال للق ر كيز أكثر على 
الشخص الآخر عندماتتفاعلان مع بعضكما » وتجنب كل مايحثك على 
التخطيط دون ورقة وقلم ؛ حيث إن التخطيط الذهنى فقط يصبح غالبا جزء من 
دورة حياة القلى . 


التغلب على الأفكار الئيرة للقلق ١١١ ٠٠‏ 


تحندر : تجنب الإفراط فى التخطط 


رغم أن حل المشكلة يعود عليك بالفائدة » إلا أن بعض الأثشخاص 
ساعات تتطلب تقديماً يستغرق عشرين دقيقة › تأكد أنك تفکر فی مدی 


الفترة الضرورية للتخطيط ؛ حيث إن التخطيط الجيد يتم وضعه غالبا فى 
فترة قصي ة من الزمن » ولا تقضى ساعات عديدة فى التخطيط لكارئة من 
الممكن أن تحدث ( غير مؤكدة الحدوث) فهذا مجرد نوع آخر من القلق . 


التعامل مع مكالمة تليفونية تسبب الضغط النفسى : سارة 

استقبلت سارة رسالة تليشونية فى العمل » وحططت للرد عليها على 
الفور » ولكنها كانت منفعلة بشدة» وسمحت لهذه الرسالة بأن تسيطر 
على کل تفکیرها . 

وف الاسبوغ اتال ٠‏ اسعقبات رسالة رى نن الخ ص الث طالب 
منها أن تتصل به تليفونياً » وكان الوقت متأخحراً فى ذلك اليوم للرد على 
رسالته » ولكنها كانت قلقة بشأن تفاقم الأمر إذا أجلت اكالة لليوم 
التالى » هل سيكون تارك الرسالة غاضباً لعدم الرد على رسالته على 
الفغور ؟ هل تارك الرسالة سيطلب منها حل مشكلة عسيرة؟ 

وبدلا من مجرد القلق بشن ا موقف هذا» قررت سارة أن تتقبل سبل حل 
الشكلة » وتلك هى النقاط التى وضعتها لنفسها : 

ما هى المشكلة ؟ 


لا أحب أن أجرى مكالات تليمونية » وكنت بطيئة فى الرد على رسالة 
هذا الشخص . 


۱1۸ كف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق االاجتماعى 


إننى غير متأكدة عا تود أن تتحدث عنه» وقلقة إذا كان شيئاً لن أقدر على 


التعاسل معه . 

الآن قد أنتظر طويلاً قبل الرد على ا مكالة » وأشعر بالذنب والقلق من أنها 
کون فاه مت ۰ 
حلول عمكتة : 


يمكننى أن أتجاهل تلك المکالة ملا فی أن تقلع هی عن مکالتی» أو أن 
تقرر الاتصال بشخص آخر » ولكن إذا قمت بذلك قد تذمر منى» ولن 
أتعلم أى شىء عن كيفية التعامل مع المواقف الصعبة . 

یمکننی أن أحدد موعدآ للاتصال بها غداً قل أن أشغل فی آی عم لآحرء 
كما يمکننى أن أعحذر لتآخحرى عن الرد على مكالمتها » وإذا طليت منى 
القيام بأمر صعب > أستطيع أن أحرر بعض اللا حظات > وأعدهابأن 
ارجع إليها فيما بعد فى ذلك اليوم . 

نص الكالة : 

آخاذ > آ0ا سارة جيم أحدث الك من محل اليكزاة لق اسلف 
رسالتك البارحة » وأدرکت أنى لم أرد على مكالتك > وأود الاعتذار؛ 
لتآحرى فى الرد عليك ؛ لأننا كنا مشغولين » وكانت هناك متاعب قى 
الرد على ا للمكالات الخاصة بى ( انتظر الرد) كيف يمكنتى أن أساعدك ؟ 
(لو أن هناك مشكلة عسيرة ) فمن الضرورى أن أتقشحصها » هل هناك 
وقت مناسب؛ بحيث يمكننى أن أتصل بك ثانية بعد أن أقوم ببعض 
الفحص . 

شعرت سارة بتحسن لمجرد معرفة أن لديها خحطة للتعامل مع ا مكالة 
الكاوةء وسوف تهتم بذلك بأسرع ما يمكن فى يوم العمل القادم » ثم 
وضعت ملا حظات التخطيط ونص الكالمة فى حقيتها؛ ولذلك سيكونان 
فى متناول اليد فور وصولها إلى العمل . 


التغلب على الأفکار ا رة للقلق  ١١۹‏ 


عندما يستمر قلقك التوقعى على الرغم من التخطيط الجيد » فيمكنك وضع 
خطط أخحرى عسى أن تكون مفيدة» خحصوصا مواجهة خوفك ( انظر الفصل 
التاسع) 
التلهى افيد و غيرافيد 
عندماتكون قلقا » فإن إلهاء نفسك ( تفكيرك فى شىء آخر) يمكن أن 
يساعدك فى السيطرة على قلقك » ولكن قد يكون التلهى مفيداً أو غير مقيد » 
وذلك يعتمد على كيفية استغلالك له . 


4ن تبك قى سرعغةء وسحدقك کر ن ھا اظ ابات مدا کون کي 


التلهى المفيد: بدلا من التركيز فى تلك الأعراض »› ركز انتباهك على ما 
يقوله الآخحرون » واكتب ملاحظات تساعدك على تتبع الاجتماع . 


التلهى غير المفيد : تبدأً فى أحلام اليقظة بشأن إجازة نهاية الأسبوع القادمة 


وعما ستقوم به ؛ لكى تسترخى وبهذا تفقد الكثير من المعلومات التى تم مناقشتها 
فى الاجتماع . 


# قمت باستذكار دروسك طوال اليوم استعدادا للامتحان غداًء وأصبحت 
فى حالة استعداد جيد» ولكنك لاتزال قلقَاً بشأآن كيفية سير الامتحان . 

التلهى المفيد : أن تخطط لأخذ فترة من الراحة ومشاهدة أحد الأفلام بدلا 
من إرهاق نفسك بالإافراط فى الاستذكار . 

التلهى غير المفيد: أن تستذكر حتى الساعة الثانية صباحاًء ثم تستيقظ منهكاً 
ولديك قدرة ضييلة على التر كيز . 

# إنك قلق بشأن الاجتماع القادم قريباً مع مشرفك» وتشعر بالغثيان . 

التلهى المفيد : أن تخرج ورقة وتعكث لمدة حمس عشرة دقيقة فى تدوين 


١‏ >¬>_كيف تساعد نفك لكتغلب على ال خجل والقلق الاجتماعى 


النقاط التى تغخطى المسائل التى تود مناقشتها » وبعد ذلك انطلق لمزاولة بقية 
التلهى غير المفيد : أن ترتب لقابلة بعض أصدقائك فى إحدى الحانات » ثم 
تتناول الكآس تلو الاخحر » ثم تأتى إلى العمل فى اليوم التالى غير مستعد 
للاجتماع » ومنهك بشدة من كثرة شرب المسكرات . 
# إن المهمة التى بين يديك قد اقترب الموعد المحدد لانتهائها » وأنت تعتقد 
أنه لا يمكنك إنهاء هذه المهمة فى وقتها. 
التلهى غير المفيد : أن تأخذ فترة راحة طويلة لاحتساء فنجان من القهوة قبل 
تخل اللي ليت غالا عل ال ر كر حل الغاط ال سرف كرون ناا 
لك على المدى الطويل » أما التلهى غير المفيد يشتمل على أنشطة مثل العمل 
المعر ط ٤‏ أو اول الک ات ٤‏ أو مشاهدة الخلقَرّيّرن ٤‏ أوالنوم. 


محنویآقکاركک 


آأفكار ومعتقدات وافتراضات 


إن العلماء الذين يقضون وقتهم فى التفكير ( عمل لطيف إذا كنت تحصل 
على أجر فى المقابل) يذكرون أفكاراً ومعتقدات وافتراضات على أنها عمليات 
عقلية هامة تتعلق بالقلى . 

تحتوى الأفكار على تيار من الأحداث الذهنية التى تمر بها خلال اليوم » وتأتى 
العديد من الأفكار فى صورة كلمات» ولكنهامن الممکن أن تأتى كصور 
خيالية» فقد تقول لنفسك : « أنااشخص آخحر - سأسكب المشروب الذى 
بيدى۲. أو أنك قد تتصور نفسك وأنت تسكب مشروباً ما على حلتك البيضاء۔ 
إن معظم الأفكار حيادية ( « أعتقد أننى سأنتهى من قراءة هذا الفصل قبل أن آخذ 


التغلب على الأفكار ا لمثرة للقلق ۲۱ 


فة للراحة») ولكن الأفكار المميرة للقلق تكرن غالبا سلبية ( « إذا أخحذت فترة 
راحة قبل انتهائى من هذا الفصل فلن أعود إليه مرة أخرى» وسأكون خحجولا 
بقية حیاتی») 

إن المعشقدات عبارة عن الأفكار والآراء الى تكمن وراء آفكارى . بيثما 
معظمنا واع بمعتقداته الدينية والسياسية › إلا أننا قد نكون غير واعين ببعض 
معتقداتنا عن المصادمات الاجتماعية . على سبيل الال » يعشقَد بعض 
الأشخاص أنهم غير جذابين » ويغتقد آخرون أن الناس يراقبونهم دائماً 
ويترقبون تصرفاتهم ؛ لينتقدوهم » وإن إطار صغير من المعتقدات قد يكون وفرة 
من الأفكار على سبل الخال لو أئك تقد أن الا رين يراقبوتك دائثما »> 
فسوق يكکون لديك الکثیر من الاأفکار التى تححلىق بهذا الاعتقادغندماتكون 
محاطا بالآّخرین . 

تصف الافتراضات أفكاراً عن كيفية ارتباط حدث بحدث آخر فى صورة 
العالم يديك . يمكن وصق الافتراضات غالبا باستخدام تعبير إذا . . . . إذن 
ومثال لافتراض ( سلبی) مغر للقلق هو * إذا كت أبدو منفعلا » إذن لن يحبتى 
الناس» » ومثال لافتراض ( إيجابى) غير مثير للقلق هو « إذا كنت أبدو منفعلاً » 
إذن سوف يتقبل الناس الطريقة التى أبدو عليها» ٠‏ إن الافتراض يشتمل غالبا 

باللاهتمام بأفكارك يمكنك غالبا أن تتعرف على المعتقدات والافتراضات 
التى تكمن وراء تلك الأفكار»ء وإليك بعض الأمثلة : 


١‏ “كيف تساعد نشك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


سوف ينظر إلى الجميع عندما| سوف يراقبنى الآآخرون إذا قمت بشىء 
أدخل الحجرة . 

سوف يدرك الآخحرون مدى 
انفعالی . 

ماذا أفعل إذااعتقد الآخرون أننى 
غیی؟ 


ماذا يخدث إذا قلت شيعا أحمقاً؟ | إننى أرتكب أخطاء أكثر من الآخرين 
ماذا يحدث إذا تلعثمت عند التفوه | أنه لشىء مروع أن أرتكب خطاً 
بکلماتی؟ إذا ارتكبت خطاء إذن لن يحبنى الآخرون 
ا ( أو نهم سوف يسخرون منى أو سوف 
فی شىء لاأقوله؟ ینتقدوننۍ) 
ماذا يحدث إذاارتكبت ا 
عندما آحدتث؟ 


لن أعرف ماذا أقول إننى غير جذاب مل الجميع 
سوف يرانى الآخحرون شخصاً علا | إذالم آكن جذاباً حقا إذن فلن يحبنى 


سروت( او سرف يدون او 


إن منظر شعری فظیع ذا کت آبدو خا إن لن ي بني 
سوف يعتقد الآخحرون إنئى سمين الآخحرون 

- إن مقلهرى ليس كمظهر 

الاخرين هنا 


التغلب على الآفكار الغيرةللقلق ١١۲١ ٠‏ 


كيف تغير تلك الأغاط السلبية للحفكير ؟ هناك ثلاث خحطوات فى عملية 
التخبير : 
١‏ - تتعرف على الافتراضات ‏ والمعتقدات ‏ والأفكار الغيرة للقلى عن 
المراقف الاجتماعية 
۲ - تستفسر هل هذه الافتراضات ‏ والمعتقدات والأفكار واقعية ومفيدة؟ 
۳ - تبتكر أفكارآً تكيفية للتعامل معها 
التعرف على الأفكا را مثيرة للقلق 
إنك قد بدأت تتعرف بالفعل على أفكارك الثيرة للقلق » وذلاك بإكمال ورقة 
العمل فى الفصل السادس ( شكل ١‏ - ۳) . عندماتكرن منزعجا من أفكارك 
الميرة للقلق » فآنت قيل لرؤية الأشياء على آنها أكثر سلبية عماهى غليه حقاً: 
قبل الحدث » قد تتوقع توقعات سلبية بشأن كيفية استجابة الآخرين بالنسية 
لك وكيفية أدائك » وكيفية ظهور الأحداث ٠‏ أمابعدالحدث» قد تقيم 
تقييمات سلبية لكيفية تعاملك مع هذاالحدث . هناك أنغاط معينة من التفكير 
المخير للقلق تتعلق بالقلق الاجتماعى » وكونك واعياً بتلك الأغاط يمكن أن 
يساعدك عنى التعرف عليها. 
# الكمالية . معظمنا يحب أن يقوم بالأعمال بصورة جيدةء ولكن بعض 
الأشخاص يكونون مركزين بشدة على القيام بالأشياء بصورة كمالية » غا 
سیب قدراً کبیرا من الآسی + لو آنكک شض گمالی ( یخی الکمال قی 
جميع الأعمال) فإنك قد تقضى وقتاً أكثر من اللازم فى القيام بنشاط 
معين مستغرقاً هذا الوقت بعيداً عن المساعى النافعة . إن الكمالية قد 
تكون متعبة بشكل خاص إذا كان شخص ما يشاهدك » إنك قد تكون قلقاً 
بشدة بشأن ارتكاب أى خط لدرجة أنك لا تستطيع الأداء بصورة جيدة . 
إن أكثر الطرق وثوقاً لتجنب الأخطاء هو عدم القيام بأى شىء فالعديد 
من الكماليين الذين يحققون القليل يصبحون خبراء فى التأجيل » أما 
الأشخاص المبدعون يسمحون لأنفسهم بارتكاب أخطاءء ويتعلمون من 
أخطائهم كلماتقدموا. 


€ 1۲ کش ساعد ت RE:‏ لتغلب على الخجل والقلق الا جتماعى 


# التفكير فى كل أو لا شىء ٠‏ وما يتعلق بمشكلة الكمالية هو التفكير فى كل 
أو لا شىء » وعندماتفكر بهذه الطريقة › إذالم تحدث الملصادفة 
الاجتماعية بالطريقة التى تريدهاء فأنك ترى نفسك فاشلا فشلاً ذريعاً » 
ويكون المدخل الأكثر تحفظا بأن ترى أين جحت وتفكر أين يمكنك أن 
إذا لم تحصل على هذه الوظيفة المعروضة ( تنظم مزاداً علنياً > تحصل على 
إلى تقديم عدد كبير من طلبات الوظائف قبل أن يستقبلوا أى عرض . 

٭# المغالاة فی تقدیر الخطر فی آى موقف . إن معظمنا يعرف أشخاصا يقلقرن 
بصورة مفرطة بشأآن الفشل فى كل امتحان رغم تاريخهم فى الحصول 
على درجات عالية فى جميع دوراتهم التعليمية » وبطريقة مماثلةء فإن 
الشخص القلى اجتماعياً قد يتوقع مصادمات اجتماعية تحدث بصورة 
سيئة حتى ولو كانت تحدث بصورة جيدة . 

# بخس تقدير قدرتك على التوافق مع أى موقف صعب . إنك قد تزيد من 
قلقك بأن تقول لنقفلك إنك لن تقدر على السغلب على أى موقف 
صعب وفى الواقع » معظم الأشخاص - مما فيهم أنت - يبلون بلاء 
حستاً عندما يواجههم مواقف تنطوى على التحدى . 

# تفسير القلق كعلامة للفشل . قد تفر قلقك فى أى موقف عسير على أنه 
علامة للفشل . إن القلق عبارة عن عاطفة طبيعية › فإذا تآهبت لتحقيق 
بهذا النشاط أم لا . عندمايصل المتسلقون إلى قمة جبل إفرست › ثم 
9 يهبطون » فهم يشعرون غالبا بالاستياء والإنهاك الجسدى بعد ذلك » 
فنحن لا نرى أن التسلق إنجاز أقل أهمية من استجابتهم العاطفية . 


# قراءة العقل . قد تترك موقفاً اجتماعياً صعباً معتقداً أن الآخرين أظهروا رد 


التغلب على الأفكار الفيرةللقلق ٠١١ ٠‏ 


فعل سلبى بالنسبة لك . ربا تكون قد رأيت علامة دقيقة فسرتها على أتها 
ردفعل سليى - عبث ٠‏ النظر بعيداً » أو نظرة معينة فى العيون . إنه من 
الصعب فى الواقع أن تعرف ما يفكر فيه الشخص الآخر دون أن تسألهء 
حتى إن الأزواج الذين عرفوا أنفهسم لعدة سنوات يضطرون غالبا لطرح 
أسئلة لاكتشاف ما يفكر فيه الشخص الآخر . 
# النزعة السلبية فى التفكير فى نفسك . إنك قد تؤكد على ضعفك وتقلل 
من قواك إلى أقل درجة ممكنة » إنك تركز على تجاربك السلبية أكثر من 
التركيز على تجاربك اللإيجابية » وأنك قد تستخدم لغة سلبية مشل « أنا 
فاشل» أو « أنا خحاسر» فى وصفك لنفسك . إن اللغة السلبية محبطة وتميل 
هات القلل من أقاظ الفكي اللي و رالراق ول هاك صرورة 
لتذكر جميع الملصطلحات - لكن اعتنى فقط بهذه الأغاط عندماتتعرف على 
فار ك التي ةللقلى. 
مجابهة الأفكا را تيرج للقلق 
فور تعرفقك على أفكارك المثيرة للقلی فی آی مر قف اجتماعی عمس ر »> فإن 
الخطوة القادمة تكون الاستفسار عن مدى واقعية وفائدة هذه الأفكار . اطرح 
على نفسك هذه الاأسقلة : 
ل ما مدی واقعية هذه الفكرة؟ 
# ما الدليل الذى أملكه من أجل هذه الفكرة؟ 
+ هل هناك طرق أخرى للنظر إلى هذاالموقض؟ 
إن إظهار الأفكار التكيفية ينتج بشكل طبيعى من الاستفسار عن الأفكار 
المثيرة للقلق » ومن المناقشة المشمرة مع نفسك . تساعدك الأفكار التكيفية على 
رؤية الملصادمات الصعبة بصورة أكثر واقعية » وعلى اقتراح طرق تمكنك من 
التعامل معهاء وهذا يختلف عن مجرد استخدام التفكير اللإيجابى › بينما تعتبر 


1١->_كيف‏ تساعد نشك للتغلب على الخجل والتلق الاجتساعى 


الأفكار التكيفية ذات تبرة تشجيعية » إلا أنه من المهم بشكل خاص أن تكون 
واقعية فى تضخيم الموقف . على سبيل المشال » إذالم تكن غنياًء أو ذا مظهر 
جميل للغاية ء أو راقصا بارزا ( أو الثلاثة معا) فإنك لن تود إظهار أى فكرة 
تكيفية للحفلات التى تقام « إن جميح الرجال » والنساء فى الغرفة مشغوفون 
لأخحذك إلى منازلهم» » وبنفس الطريقة آنت لا تريد أن تقول لنقفسك « لن أكون 
قلقاً عندما آناقش القضية أمام المحكمة العليا» عنڊما يكون الواقع أنك من 
اللحتمل أن تكون منفعلاً » وهناك فكرة أكثر واقعية لهذا الموقف قد تكون « إننى 
أعرف مهام وظيفتى » ومندهش لإتاحة الفرصة لى» لإظهار ذلك» . 
. ۰ ج » ٍ 

يصف الناس هذا المدخل على انه حدث إلى أنفسهم من خلال موققف مثير 
للقلق . وإن الطريقة المخلى لتوضيح هذه العملية تكون ببعض الأمثلة عن كيفية 
تعرف الأشخاص على الأفكار المثيرة للقلق › والمعتقدات المتعلقة بها الاستقسار 
عن ومناقشة مدى واقعية هذه الأفكارء ثم إظهار الأفكار التكيفية . 

# فكرة مثيرة للقلق . «سوف ينظر إلى الجميع عندما أدخل الحجرة» . 

أع اة أو اراق علق بها :ذا ف اغد الا رورت ادن ضرف يروش 
أفعل شیئًاً يمکنهم انتقاده . 

استفسارات : هل یراقبنی الآخحرون حقاً؛ لکی ينتقدوا شيا ما ؟ 

هل الجحميع يراقبوننى » أو أن مجرد بعض الأشخاص ينظرون إلى؟ 

كم المدة التی استخرقوها فی مراقبتی؟ 

مناقشة : إن التفسير البديل هو أن معظم الناس يشاهدون بعضهم ؛ لتضييع 
الوقت » ويعتبر معظم الأشخاص العقلانيين غير انتقاديبن بشكل بشع . ومن 
الممكن فى أى وقت أن ينظر إلى بعض الناس » ولكن البقية يهتمون بأشياء 
اشر 

أفكار تكيفية : « إنه من المألوف أن يشاهد الناس أشخاصا آخرين» ولكنهم 
عادة يهتمون بشىء آخر بعد دقائق قليلة» 


التغلب على الأفكار الفيرةللقلق ٠١۷١ ٠ ٠‏ 


« إن معظم الأشخاص مشغخولون بالتفكير فى همومهم الخاصة › وإن موقفى 
سوف يثيرهم لفترة وجيزة » ويمكننى التعامل مع هذا» 

# فكرة مثيرة للقلق : « ماذا يحدث إذا تلعثمت عند التفوه بالكلام» اعتقاد أو 
افتراض يتعلق بها : إذا ارتكبت أى خطا » إذن لن يحبنى الآخحرون ( أو أنهم 
موف یکروت مت او ددرت ) 

أنا لا أنتقد الآخرين عندما يتلعثمون فى كلامهم › فلماذا ينتقدوتنى ؟ 

مناقشة : يتلعثم الناس غالبا أثناء حوارهم ولا يبدو أن أحداً يلاحظ ذلك . 
بشرك الا تقاض العقادني رن أنه من الالو فآ ن تر تک طا عر ضا 

أفكار تكيفية : « يرتكب الناس أخحطاءً - معظم الوقت- عندما يتحدثون » 
وإذاارتكبت خطاً » فإما أن أصححه أو أن آستمر فى الكلام . 

ت اناس لك ال لات اة 

« لن یحطرا من قدری إذا ارتکبت خخحطا» 

*٭ فكرة مشيرة للقلق : ١‏ سروف يكون الآخرون قادرين على رؤيتى › وأنا 
منشعل ١‏ 

اعتقاد أو افتراض يتعلق بها: لو أننى أبدو منفعلاً ء إذن لن يحترمنى 
الآخحرون . 

استقسارات : هل يستطيع معظم الأشخاص أن يخبرونى بأننى منفعل؟ 

هل یکون رد فعل الآخرین سلياً حقاً إذا كان شخص ما يبدو منفعلاً؟ 

مناقشة : لا يستطيع الآخحرون غالباً أن يخبروا شخصا بأنه منتفعل إذالم 
يطلب منهم ذلك . 


۲۸ كيف تساعد تفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


لقد كنت منفعلاً عدة مرات » ولكن لم يبدو أن الناس قد لاحظوا ذلك وإذا 
لاحظوا لا یکون رد فعلهم کبراًء والأشخاص العقلانيون يتقبلون كيفية شعور 

« لا يكون رد فعل معظم الناس سلبيا» 

« سوف أركز فقط على ما يقوله الشخص الآخر . إن الناس يحبون المستمع 
اليد » 

# فكرة مثيرة للقلق : « إننى أبدو بديناً» 
یحبونی ( آو انهم سوف ینتقدوننی › أو یهزأون بی) 

استفقسارات : هل يهتم الناس حقا لهذه الدرجة الشديدة بمايدو عليه 
جسدی؟ هل الآخرون متضایقون من حیاتهم لدرجة آنهم یرکزون على وزنی؟ 
فعلهم سلبياً » ولكن هؤلاء الأشخاص جهلاء » ولن أوليهم أى اهتمام . 

أفكار تكيفية : « لا يمكننى أن أشعر بالقلق حيال ما يعتقده عنى كل شخص 
منفرد » إننى سوف أفعل ما بوسعى فقط ؛ لكى أكون إيجابياً» 

« لو أننى شخص إيجابى » فسوف يكون رد فعل الآّخرين بالنسبة لى جيدا» 

« لو أن شخصا ما لا يحب ثقل وزنى » فتلك مغكلته أو مشكلتها» 

# فكرة مشيرة للقلق : « ماذا يحدث إذالم أستطع التفكير فى شىء متع 
لأقوله؟» 

اعتقاد أو افتراض يتعلق بها : إذالم أقل شيا عتعاً » إذن لن يحبنى 
الآحرون. 


التغلب على الاأفکار امثير ةللقلق  ١١۹‏ 


استفسارات : هل يجب على حقا أن أقرول شیئاً متعاً بشکل رائع؟ 

ماذا يحدث لو أننى احتفظ فقط ببعض الأسئلة فى عقلى ؛ لكى أطرحها؟ 

مناقشة : ليس من الضرورى أن أقول أشياء مبهرة » فالعديد من المحاذثات 
تبداً بحديث صخير عن الموضوعات فى الحياة اليومية وكونك مستمعاً جیداًء 
مساغدك انشا 

أفكار تكيفية : « سوف أبداً بطرح سؤال » أو اثنين » ثم سأواصل الحديث 
بناءً على ما يقوله الشخص الآخر» 

« سوف أستمع بعناية إلى ما يقوله الشخص الآخر » وهذا سيجلب على 
أفكاراً لأشياء آتحدث عنها» 


# فكرة مشيرة للقلق : « ماذا يحدث إذا طلبت منه ( منها) موعداً ثم رفض 

استفسارات : إذا رفض أحد طلبى » هل هذا يعنى أنه لن يقبل مطلقاً؟ 

هل لأن هذا الشخص قد يكون غير منجذب إلى » هل يعنى هذا أنه ليس 
هناك من هو منجذب إلى؟ 

مناقشة : عندما تطلب تحديد موعد أو تقدم طلباً لوظيفة » أو تشترى شيا 


أنه لشىء عادى أن ألاقى قليل من الرفض » فالأشخاص الناجحون يستمرون 
فى المحاولة . 


أفكار تكيفية : « عندما تطلب تحدید مواعید » أنه لشیء عادی أن تلاقی 
بعض الرفض . فلا تأخذها بشكل شخصى» 
« عليك أن تظل ودوداً حتى ولو لاقيت رفضاً » شكراً 


« إنها تتطلب الكثير من الشجاعة ؛ لکی تطرح سؤالاً» ولا قلق قان 
ملاقاة إجابات بالرفض على طول الخط 


١ °‏ كيف تساعد نفسك للتغلب على الخجل والتلق الاجتماعى 


لا تستطيع أن تغير نغط تفكيرك امثير للقلق بسلسلة من الأسئلة والأفكار 

التكيفية » إنه شىء ماء يجب عليك العمل على تحقيقه كل يوم. لو أنك ارس 
إظهار واستخدام الأفكار التكيفية بشكل منتظم » فسوف تجد أن غط تفكيرك 
يتغير » وكما عجرب طرقا جديدة للحوافق » فإنك سحجد أيضا أنك تجمع 
معلومات جديدة ؛ لكى تساعد على الاستفسار وموا=ة الأفكارء 
والمعتقدات . والافتراضات الثيرة للقلق . 

موا جهة أفكارك الثيرة للقلق 
أيضا إلى أوراق العمل فى الفصل السادس . والآن ضع قائمة فى ورقة العمل 
فى شكل (۷ - ۲) للمواقف الاجتماعية الصعبة بالنسبة لك وأفكارك المثيرة 
والمعتقدات المتعلقة بها والاستفستار عنهاء ثم إظهار الأفكار التكيفية . لقد تركنا 
فراغا لأربعة فقط من المواقف الصعبة . انسخ ورقة العمل ؛ لكى تضع خحطة 
للمصادمات الاجتماعية الصعبة الآخحرى» وكلما واصلت العمل على التغخلب 
على القلر الاجتماعى » فسيكون من اليد أن ترجع لتلك الأسئلة . 

ورقة عمل للأفكا رالتكيفية 


: موقش صعب‎ - ١ 


أفكار مثيرة للقلق : 


افتراضات ومعتقدات تتعلق با : 


التغلب على الأفكار ا لثيرة للقلّ ا 


س 


مدى واقعية تلك الأفكار : 


أفكارتكيفية 


آفگار فة للقلی : 


افتراضات ومعحقدات تعلق بها 


مذدى واقعية تلك الأفكار : 


أفکار 5 تكبقية 


۲ - موقف صعب : 


“كيب تساعد نشك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


اقكار ية للقلق؛ 


افتراضات ومعتقدات تعلق بها : 


مدى واقعية تلك الأفكار : 


افکار تکیغیة 


: موقف صعب‎ ¬ ٤ 


افتراضات ومعتقدات تتعلق بها : 


مدى واقعية تلك الأفكار : 


التغلب على الأقكار الثيرةللقلق ١١١ ٠ ٠‏ 


کا ¥ ۲ ورقة عمل للإظهار الأفكار التكيفية 


اقرا بعناية قائمة الأفكار التكنيفية » وتأكد أنك تستطيع أن تستخدمها فى 
مواقف تنطوى على التحدى .. مارس ذكر هذه الأفكار لنفسك ‏ وتخيل أنك 
تستخدمها . ينبغى أن تكون الكلمات من عندك » وأن يمكنك سماع تفسك » 
وأنت تقول هذه العبارات واقعياً » قد يكون من الصعب فى أول الأمر أن تتذكر 
أفكارك التكيفية عندما تكون قلقاً - بمعنى فى الوقت الذى تكرن فى أمس 
الحاجة إليها ! استمر فى ممارستهاء وبمرور الزمن سوف تبدو أفكارك التكيفية 
طبيعية بالنسبة لك » وسوف تراودك تلقائياً . 

قائمة موجزة للأفكارالنكيفية 

يجد العديد من الناس أنه من المفيد أن تكتب قائمة موجزة للأفكار التكيفية ؛ 
لکی تستخدمھا فی مواقف تنطوی على التحدی التی یواجهونها مرارا وتکراراً. 
لقد كتبت بناءً على الأفكار التكيفية فى ورقة العمل فى شكل (۷ - ۲) » جمع 
الآن قائمة موجزة للأفكار التكيفية فى ورقة العمل فى شكل (۷ - ۳) » وعندما 
تكمل القائمة الخاصة بك اتنسخها ‏ أو اكتبها على بطاقة صغيرة » واحملها 
معك ( إذا كان لديك منظم الكترونى شخصى مثل البالم بايلوت (المرشد 
الجبى ‏ أو أى جهاز مشابه » فإنك قد تريد أيضاً أن تحفظ القائمة فيه) . 


فكرة تكيفية )١(‏ : 


كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


فكرة تكيفية (۲) : 


فكرة تكيفية (۳) : 


فكرة تكيفية )٤(‏ : 


شكل ۷ - ٣‏ قائمة موجز لأفكار تكيفية 


تصيحة : مارس استخدام الأفكار التكضة 


عندما يفكر بعض الأشخاص فى أفكار تكيفية » فإنهم يقولون « إننى أعرف 
ذلك بال کے سیک د ذلك عر نا لی ؟ قل بكرن الکیر فن الع رمات فى 
الأفكار التكيفية معرفة » أو معلومات لديك بالفعل . إن مفتاح استخدام الأفكار 
التكيفية بفاعليةء هو أن تتعود على استخدامها متى تكون قلقاً » كلما تستخدم 
هذه الأفكار أكثر » كلما كان لديك مقدرة أكبر على استدعائها إلى عقلك عند 


المقكرة البوصىة لأقكارك 


إنك واع الآن بالدور الذى يلعبه التفكير الغير للقلق فى حالة القلق 
الاجتماعى » ويجب أن تستخدم هذه المعلومات فى حياتك اليومية » وللقيام 


بذلك تستخدم مفكرة يومية ؛ لكى تولى اهتماماً لكل من أفكارك الثيرة للقلق » 


التغلب على الأفكار الميرةللتلق ١١١ ٠‏ 


وأفكارك التكيفية الحديدة ( شكل ۷ - ٤‏ ) حرر نسخا لهذه المفكرة اليومية ؛ 
لكى تستخدمها أثناء قيامك بهذا البرنامج فى الأسابيع القادمة. كن مستعدا 
للأوقات التى تشعر فيها بالقلق قبل › وأئثاء¿ وبعد أی موقف ينطوی على 
الححدى . 

دون الموعد والموقف الذى تثور فيه الأفكار المخيرة » ودون الأفكار التكيفية 
هناك قلق ملحوظ) إلى عشرة ( قدر القلق الذى ينحابك) . إن هذه المفكرة 
اليومية سوف تساعدك على التعرف على أفكار مثيرة للقلق ؛ ولکی ترى كيف 


ا خدم أفکارا : تكبفة با ستمر آز: 


١‏ كيف تساعد تفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


المغكرة اليومية للأفكار 


شكل ۷ - ٤‏ المفكرة اليومية للأفكار 


الفلت حل الاقكار اة لاقل 4 


الفصل الثامن 


ترويض الأعراض الحجسمانية 


كما أوضحنا فى الفصل السادس أن الأعراض الجسمانية ما هى إلا نوع من 
اللاستجابة للشعور بالقلق » بيد أنه ربا تبدو هذه الأعراض شيئاً مخيفاًء فمن 
الممكن أن تشعر بالقلى إزاء ملاحظة الآخرين للعرق الكثيف الذى يبدو على 
وجهك ٠‏ أو يديك المرتعشتين » أو صوتك المرتجف › أو صرت معدتك 
الملضطربة ؛ وحيث إن هذه الأعراض الحسدية تعزو بنحو كبير إلى أنشطة الجهاز 
العصبى الذى لا يمكنك التحكم فيه إرادياً » فإن هناك عدة استراتيجيات 
ستساعدك على أن تتحكم فى هذه الأعراض بنحو غير مباشر وهى : 
القيول ٠‏ إذا تقبلت الأعراض الجسمانية للقلق » فإنك بذلك ستقلل من 
هذه الأعراض ٠‏ أما إذا حاولت مقاو متها › فر با يؤدى ذلك إلى زيادة 
هذه الأعراض . حيث إن الطبيعة المجسدية تيل نحو العودة من الحالة 
الثائرة إلى الحالة الهادئة » وسرعان ما ستزول هذه الأعراض إذالم تحاول 
فقاو ها 
# إعادة التركيز » حاول أن تركز انتباهك على شىء آخر دون أعراضك 
ا لجسدية الناتجة عن القلق» وسنجد فى هذا إفادة كبيرة لك » وعلى سبيل 


۸“ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


امال » قم بالتركيز على حديغك بدلا من التركيز على دقات قلبك 
الس 
# الأفكار التكيفية » ستساعدك هذه الأفكار على تقبل أعراضك الجحسدية 
للقلق » وإعادة تركيز اتتباهك » وإليك مشال على ذلك : « إنئى أتصبب 
عرقاً» » لا تحاول أن تقاوم ذلك » ودع الأمر يمضى »› وكأنه لا يوجد شىء 
على الإإطلاق » وركز انتباهك على الشخص الآخر الذى تتحدث معه . 
*٭ (قم بالترتیب مسبقاً لا تقوله') إذ ما أبدی آى شخص تعليق ما ؛ فر با تشع 
بالقلق إذا ما قام أحد بالتعليق على أى عرض ملحوظ يطراً عليك » وعلى 
سبيل المثال » إذا قال شخص لك « عجباً ! إنك تتصب عرقاً » ففى معظم 
الأوقات لن يتمكن أحد من الرد فى مغل هذاالموقف » بيد آنه يمكنك أن 
تقلل من شعورك بالقلق إذ ما أعددت ردا مسقا لثل هذاالموقف › 
وستوضح ما ستقوله فى مثلل هذه المراقف بعد قليل . 
# إنحفاء العارض» يتمكن كثير من الناس من إخغاء أعراض القلق التى تبدو 
عليهم » وهذا من شأنه أن يساعدك على أن تتكيف مع هذه الأعراض فى 
فترة وجيزة ٠‏ وبالتالى تصبح مشكلة القلق أقل عا كانت عليه من قبل . 
# الاسترحاء . سنوضح فى نهاية هذا الفصل عدة استراتيجيات للاسترخاء 
تساعدك على التقليل من أعراض القلق الجحسدية . 
كف تتصرف إذا لا حظ آحد اعراض القلق علبك؟ 
ربا تستخرق وقتاً قى شعورك بالقلق إزاء تعليق أحد الأشخاص على أعراض 
قلقك » مثل العرق والصوت المرتجقف» واضطراب المعدة . سل نفسك « كم مرة 
قام فيها الناس بالتعليق على أعراض القلق التى تبدو عليك ؟» فستجد أن هذا لا 
يحدث عادة إلا نادرا » ويعزو هذا إلى أن هذه الأعراض تبدو ظاهرة بالنسبة 


لذاء فستشعر بإحساس أفضل ٠‏ إذا ما كنت على استعداد للرد على مثل هذه 
التعليقات » وإلِك بعض الاستراتيجيات : 


رالاعا اة ١ا‏ 


# عندما يعلق شخص على خحجلك فيقول : « ما هذه الحمرة التى تبدو على 
وجتيات يا آنسة تشارلو ت ؟) فإن هذا لا يعنى أنه يجب عليك أن تردى 
عليه أو أن تستعیدی شریط ذکریات حياتك ؛.لتجییی عليه » فحاولی آن 
جعلى إجابتك قصيرة ولطيفة فى نفس الوقت » فإذا ما قمت بالتدريب 
على عبارة » أو عبارتين » فستجدين الأمر سهلاً بالنسبة لك . 

# وزغا کون هذا لوقف مناسبا لان تكذب كلبة ضا ريط آلا تفر 
بأی شخص آخر . 

ودعنا الآن نعود إلى عديد من الأشخاص الذين تحدثنا عنهم فى الفصل 

الا 


نانسی : « آتمنی لو آننی آتغلب على الحمرة التی تبدو على وجنتى» 


إن نانسى ذات الشعر الأشقر وا لامح البيضاء » دائماً ما تشعر بالقلق إزاء 
ما سيقوله الناس عن الحمرة التى تعلو وجهها » فحاولت أن تتدرب على 
بعض الردود؛ لتقولها إذا ما تعرضت لهذا الموقف » مثل  :‏ إن حرارة 
ا جو هنا تجعلنى أشعر وكأن وجهى يتوهج » » أو « إن بشرتى البيضاء 
جعل وجهى يتوهج حمرة بسهولة»» ثم بعد ذلك يتحول حديثها إلى 
موضوع حر . 


شا : « لا آطیق سماع آصوات معدتى المضطربة 


كانت ميتشيل - الراقصة - تتو جس خيفة من سماع أى شخص لأصوات 
وهى : « أعتقد أن هناك شخصاً جائعاً»» « أعتقد أننى لم أهضم هذه 


الوجبة جيدآ» أو ۵ ييدو وكأن اجنود يتذمرون» ثم بعد ذلك تضحك ٤‏ 


١‏ >_كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


ستيف : « إن هذا العرق يسيب لى حرجا شديدا» 


کان سیف یرتدی دائماً قميصاً يمح ص العرق آو جاك ٤‏ » حکی یخفے 
العرق الذى كان يتصبب على ذراعيه » وهذه هى الردود التى توصل 
إليها؛ للتغلب على هذا الموقف : « أعحقد أن مؤشر الترموستات مرتضع 
جدآالیوم ( ثم یروح عن نفسه)» آو « لا عرف سبب شعوری باحر 
الشديد فى هذا اليوم» » أو « يبدو وأن ا جو دافى هنا تعاماً» . 


. فإذا ما كنت تشعر بالقلق إزاء تعليقات الناس على الأعراض التى تظهر 
عليك » فخذ بضع دقائق من الآن لملاحظة كل عارض يطرأً عليك » وحاول أن 
تجد بعض الردود » وتكتبها فى ورقة النشاط الموضحة فى شكل ١(‏ - ۸ )ثم قم 
بالتدرب على هذه الردود؛ حتى تتذكرها بسر وسهولة. 


إخفاء اعراض القلق 

توصل عديد من الناس إلى أساليب تعمل على إخفاء الأعراض غير المريحةء 
والمخجلة التى تظهر عليهم » فتعلم ستيف أن يخفى عرقه الشديد من خلال » 
ارتدائه لحاكيت فضفاض ؛ لتجنب العرق الزائد » كمايوجد الآن ملابس مضادة 
للعرق تعمل على تقليل العرق عند بعض الناس » فبالنسية لهولاء الذين يعانون 
من عرق شديد فى أيديهم » يمكنهم ارتداء مضادات العرق فى الليل؛ لحقليل 
تصبب العرق أثناء التصافح بالأيدى » وبالنسبة لهؤلاء الذين يعانون من احمرار 
الوجه حجلاً » يمكنهم ارتداء ملابس ذات ألوان داكنة ؛ حيث إنهاتقلل من 
درجة الاحمرار عند الرائى ٠‏ أما بالنسبة لهؤلاء الذين يعانون من اضطرابات فى 
المعدة فينبغى عليهم استشارة الطبيب » أو الصيدلانى بخصوص الدواء المناسب 
الذى يقلل من هذا الاضطراب » وستكون هذه الطرق ذات نفع كبير بالنسبة 
لك شريطة ألا تجعلها هى الوسائل الوحيدة للتكيف مع أعراض القلق» 
فبمجرد أن توسع مدى مهاراتك فى التكيف على أعراض القلق ستجد أن عديد 
من هذه الطرق لن تعد ضرورية . 


ترويض الأعراض الجسمانية 


الأعراض والردود المتناسية 


عارض القلق : 


الردودالناسبة 


عارض القلق 


الردودالناسية 


شكل ١(‏ - ۸ ) ورقة النشاط الخاصة بأعراض القلق والردود المناسبة عليها 


تصيحة : ماهو حجم المحلومات التى تريد أن تيوح بها عن تقفسك؟هذا الأمرمريه 
إلبك انت 


هناك قاعدة متبعة فى معظم المواقف الاجتماعية» وهى أنك هو من يحدد 
حجم المعلومات التى تبوح بها عن نفسك » فعندما تصل إلى عملك ٠‏ ويسألك 
شخص عن صحتك » فلن جد نفسك مقيداً بى رد » فيمكنك أن تقول بخير › 
ی باکت عر ا ی س ب اا انات اا ون اة 
أخحرى » فيمكنك أن تقول : إنك متضايق بسبب بعض المناقشات مع أطغالك»› 
فإن هذا الأمر يعتمد على أمانتك فى الحديث عن نفسك ٠‏ وبالأحرى فإن هذا 
الأمر يرجع إلى حجم المعلومات التى تريد أن تبوح بها عن نفسك للآخرين . 


11۲ كيف تساعد نمك للتغلب على الخجل والقلق اللا جتماعیى 


استراتيحيات الاسترخاء 

کثیر منا يعانى من توتر عضلى فى حياتنا اليومية » وبالنسبة لبعض الناس › 
فإن هذا لآ يحدث لهم إلا إذا كانوايعملون فى مصنع للنيتروجلسرين » فهم 
دانما ر فقون غلامات لاتفجار وشيك > فهم ينجون بأنفسهم من الموت فى أى 
لحظة » ويعزو التوتر العضلى الشديد إلى عدة مشاكل صحية ومنهاالشعور 
بالصداع » وآلام الظهر . 

ا ا اف ا ا ات ی عا 4 واف 
تؤدى عملك بمهارة وسرعة » ويعلم الرياضيون أن أداءهم سيكون أفضل إذا 
كانت لديهم القدرة على الاسترخاء » واستخدام العضلات التى يحتاجونها 
فقط ‏ فالتوتر الشديد يؤدى إلى صعوبة الحركة » واستخدام مزيد من الطاقة 
لإخجاز العمل . 


وسنقرم باستعراض مختصر لثلاثة أساليب من الاسترخاء وهى : التنفس 
الاسترخائى» الاأسترخاء العميق للعضلات » الاسترخاء التأملى » فإذا كنت قد 
تعلمت بالفعل طريقة للاسترخاء » فر با ترغب فى أن تواصل مارستك لهذه 
الطريقة » بيد أنه من المفيد أن تعرف طرقةَاً أخحرى للاسترخاء ؛ حتى تستخدمها 
فى أوقات ومراقف مختلفة ؛ لذا عليك أن تعضى فى قراءة هذه الاستراتيجات . 

التنفس الاسترخاتى 

يعد هذا الأسلوب يسيرآفى تعلمه » وغالباًماتنزع إلى التنفس بصورة 
سريعة » عندما تنتابك حالة من القلق » وهذا بدوره سيجعلك تشعر بدوار ٠‏ أو 
بوخز فى يديك ٠‏ أو رجليك ٠‏ أو وجهك » ويعمل الاسترخاء - عن طريق 
التنفس ببطء - على التحكم فى هذه الأعراض »› ومن أفضل المميزات لهذا 
الأسلوب » هو أنه بإمكانك عمارسته فى أى مكان دون أن يلاحظك أحد » سواء 
أكنت جالساً مع والديك أم مدرسك » أو كنت واقفاً فى طابور فى أحد متاجر 
البقالة» أو كنت راكباً أتوبيس . 


ترويض الأعراض الجمانة ٠٤١ ٠‏ 


ايدا عراقة أساليك فى الخقس 


اجلس فی کرسی ذی مساند۔ 

*٭ ضع قدميك أمامك على أرضية الغرفة . 

+ ضع كوع ذراعيك على مساند الكرسى . 

# ضع إحدى يديك على صدرك » والأخحرى على معدتك . 

# والآن أغمض عينيك » وتنفس بطريقة طبيعية . 

٭ تم استرخ بقدر مات تطہ 

# وكلما تنفست ببطء » كلماشعرت براحة أكثر » قم بمراقبة عددالمرات 

التى تتحرك فيها يدك الموضوعة على صدرك. ويدك الأخرى التى على 
معدتك » واستمر فى التنفس لدقيقة » أو دقيقتين . 

غالبا مايعتقد الناس أن عضلات الصدر هى التى تقوم بمعظم وظائف 
التنفس» وفى الواقع » عندما تقوم بالاسترخاءء فإن عضلات الحجاب الجحاجز 
هى التى تقوم تجعظم وظائف التنفس » حيث يقوم الحجاب الحاجز بقصل 
القفص الصدرى عن البطن » فهو ينقبض وينبسط إلى أسفل ؛ ليسمح بمرور 
الهواء إلى الرئتين » ثم يسترخحى » ويعود مرة أخرى إلى وضعه ؛ ليسمح 
بخروج الهواء من الرئتين » وأثناء عملية الاسترخاء عن طريق التنفس » فإن 
المعدة تنقبض ؛ لتسمح بخروج الهواء من الرثتين » ثم تعود مرة أخرى إلى 
وضعها الطيعى عندما تخرج هواء الزفير » وبالرغم من احتمال وجود حركة ما 
فى عضلات الصدر » فإن المعدة هى التى تحتحرك بصورة أكثر » ولكى تتأكد من 
ذلك ٠‏ يمكنك مراقبة طفل نائم (أو قطة نائمة) وعندما تفعل ذلك»ء فستجد 
المدى القليل الذى يتحرك به الصدر » مقارنة بتح ر كات البطن . 


والآن حان الوقت ؛ لتخدرب على اسلوب الاسترخاء » عن طريق التنقس › 
وآتتاء بدربك. »فى عك أن اكد من انك تفس فن ال عة الت خی 
أن يكون عليها الاسترخاء ( فلا تتنفس بسرعة شديدة) حتى يتمكن الحجاب 
الحاجز من القيام بوظيفته كما ينبغى » وإليك الآن الطريقة التى تمكنك من فعل 
ذلك : 


٤‏ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


›» (التسدرب فی مکان هادئ) . قم بالجلوس » أو الاتکاء على كرسى‎ - ١ 
. بحيث يمكنك أن تستند بظهرك ورقبتك » وذراعيك عليه‎ 

۲ - (تنفس من حلال أنفك) . أغمض عينيك وركز انتباهك على عملية 
التنفس » وتنفس من خلال أنفك ( إذلم تكن مصاياً ببرد ) بمعدلك 
المعتاد. 

٣‏ - (تنفس من حجابك الحاجز) . دع مخدتك تنقبض بجقدار بوصة » فى كل 
مرة تقوم فيها بالشهيق » وعندما تقوم بالزفير » فإن معدتك ستعود إلى 
وضعها الطبيعى . 

> - (قم بالتنفس ببطء لعدة مرات وتوقف لدة ثانية بعد كل زفير و شهيق) . 
وي أن تحذكر آن هدا الاسر غاء تحمةد غلى التفس بط ولين 
على الغن حمق > لذا بخ غلك آن تأ خد طا كاقيا من الهراة > 
وليس نفساً عميقاً . 

ه - جرد أن تصل إلى الاإيقاع ا لمريح » قم بخغض سرعة التنفس » وحاول 
أن تجد سرعة طبيعية ومريحة » تشعرك بالارتياح . 

> -تخيل مقدار التوتر الذى تتخلص منه فى كل مرة تقوم فيها بالزفير » 
وكثير من الناس يجدون أنه من المفيد أن يتخيلوا أتفسهم وهم يرددون 
مع أنفسهم كلمة » مثل أسترخى ٠‏ فى كل مرة يقومون فيها بالزفير . 

۷ - (واصل التدريب لدة ح س أو عشر دقائق حتى تتعود على هذا الإيقاع) . 

ویری كير من الناس أنه بإمكانهم أن يتعلموا هذا الأسلوب فى بضع 

جلسات ؛ لأنه من السهل أن تتنفس بطريقة طبيعية» واسترخائية » ومجموعة 
أخرى أنه من الصعب الوصول إلى اللإيقاع الاسترخائى ؛ حيث يرون أنه من 
الصعب عليهم أن يركزواانتباههم على عملية التنفس ٠‏ لذا فإنه من الأكثر 
احتمالاً أن يكون هؤلاء الناس من الذين يتنفسون بنحو غير مريح فى المواقف 
الى الق + اذا كان أسلرت الاس راء الذى يج دغل اس صما 
بالنبة لك » فحاول أن تتدرب عليه ؛ حتى يصبح أكثر راحة لك . 


ترويق ى الأغرا ساني ٠١١‏ 


تحنير: لا تركز على الاسترخاء وحنه 
بعض الناس يركزون بشدة على أساليب الاسترخاء وحدهاء حتى يقللوا 
من القلق » والتوتر دون الأخذبيقية آجزاء البرنامج الاسترخائى» فلا 
يستطيع الاسترخاء أن يؤتى ثماره المرجوة > إلا إذامارسته باستمرار مع 
الأساليب التكيفية الأخحرى » بدلا من مارسته فى المواقف الصعبة فقط . 


فنجد أن شخصا واحدآ من بين كل عشرة أشخاص لا يشعر براحة عند 
عارسته لأسلوب الاسترخاء الذى يعتمد على التنفضس ‏ فإذا كنت واحدآمن 
هؤلاء » فلا تنزعج» وعليك أن تنتقل لممارسة أسلوب آخر . 
اللاسترخاء الحعميق للحضلات 
يتضمن هذا الأسلوب تحركا انتظامياً لعضلات الجسم » حيث سينبغى عليك 
أن تقوم بشد عضلاتك » ثم ترخيها؛ حتى يتسنى لك أن تتخلص من آى توتر 
عضلى ؛ ولعرفة كيفية أداء ذلك » ابدأً باستخدام البرنامج التالى : 
بحيث يمكنك أن تستند بظهرك ورقبتك » وذراعيك عليهء ولا تقعل 
ذلك إذا كنت تخشى أن يغلبك النعاس قبل أن تكمل تدريبك . 
بانقباض العضلات » ثم بعد ذلك » ابدأ فى إرخاء عضلاتك ببطء » 
و غلك آن ت بالتوتر ا لعضلي الذى ت ستتخلص مله عضلاتك أثناء 
عملية الاسترخاء ؛ حتى تصل إلى درجة الاسترخاء العضلى» دع 
عضلاتك تسترخى لمدة تحراوح ما بين ٠١‏ إلى ٠٠‏ ثانية » وعليك أن 
تقوم بشد كل عضلة » وارخحائها مرتين »› قبل الانتقال إلى العمضلة 


الأخحرى. 
٣‏ - وبينما تقو بشد عضلاتك للحخلص من التوتر العضلى › عليك أن تردد 


: “كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى‎ ١ 


٤‏ - راقب شعورك العضلى » عندما تقوم بشد العضلات » وإرخائها. 
والآن قم بشد وإرخاء كل عضلة على النحو التالى : 

١‏ - اقيض راحة يدك اليسرى ثم أرخها. 

۲ - اقبض راحة يدك اليمنى ثم أرخها. 

٣‏ - قم بثنى يديك ناحية المعصم » لشد عضلات اليد الخلفية » وعضلات 
الساعد » ثم بعد ذلك أرخها. 

٤‏ -اقبض راحتيك معآثم قم بشنى ذراعيك › واجعل راحتيك ناحية 
الكتف. ثم بعد ذلك » قم بإرخائها مرة أخرى ( قم بشنى ومد ذراعيك) 
وذلك لشد وإرخاء عضلات الذراع ثنائية الرؤوس . 

ه - قم بشد كتفيك إلى أعلى باتجاه أذنيك» ثم أرخها. 

٦‏ - قم بشد» وإرخاء الجبهة » وحاجب العين » وذلك من خلال فركهما. 

۷- قم بغلق عينيك بإحكام » ثم أرخحها(ولكن تأكد أولاً من إزالة 
العدسات اللاصقة إن وجدت) 

۸- قم بشد وإرخاء عضلات الفك . 

٩‏ - قم بالضغط على شفتيك بإحكام » ثم أرخها. 

--٠١‏ قم بتتحريك رأسك لأعلى » وأسفل » ثم أرخها. 

١‏ - قم بشنى ظهرك » بحيث تجعل صدرك » وبطنك بارزتين ناحية الأمام» 
ثم بعد ذلك قم بالإأرخاء. 

١‏ - خذ نفسا عميقاً » بحيث تمتلىء به الرئة » وقم بحبسه داخل الرئة لمدة 
خحمس ئوان » ثم بعد ذلك قم بعملية الزفيرء والاسترخاء. 

۳ - قم بشد عضلات البطن » ثم أرخها. 

٤‏ - قم بشد عضلات المؤخرة » والأرداف » ثم أرخها. 

٠٥‏ - قم بمد أرجلك أمامك › وأشر إلى أصابع قدميك › ثم قم بإرخائها. 


ترويض الأعراض الجسمانية ٠٤١‏ 


٠ قم بشد عضلات السمانة (الكالف) وذلك عن طريق ثنى القدم‎ + ١ 
ورفع مقدمة الأصابع إلى أعلى ناحية السقف » ثم بعد ذلك » قم‎ 
. بإرخائها‎ 


بعدما يتأتى لك تدريب جميع العضلات » فلا تنسى أن تقوم بالاسترخاء لمدة 
دقيقتين ٠‏ أو ثلاث دقائق » وعيناك مخمضتان » دع جسدك وتنفسك فى حالة 
استرخاء » ثم رکز على هذا ا شعور. 


Da ا‎ 
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تصيحة :دع عملية شد الحعضلات تتم بسهولة 

قم بشد عضلاتك بإحکام > ولكن لا تبالغ فى عملية الشده فإذا شعرت 
بألم » أو تقلص ٠‏ أو ارتعاش » فإن هذا يدل على أن عملية الشد تمت بشكل 
سبي أو آتك بالخت فى عملية الشد لفترة طويلة ( أو كلا السبيين معاً) فإذا كنت 
تعانى من مشاكل فى العضلات أو المفاصل » فعليك أن تقوم بد المفصل » أو 
العضلة التى تعانى من ألم بها بنحو لطيف » بدلا من أن تقوم بشدها » ثم بعد 
عملية المد قم بعملية الاسترخاء. 

يشعر غالبية الناس بأنهم لو مارسوا هذاالتمرين يوميا لدة أسبوع › أو 
أسبوعين » فسيتمكنون من أداء الاسترخاء العضلى بنحو فعال » وإذا ما كانت 
عملية الشد والاسترخاء تسير بنحو مرن » فعليك أن تطبق ذلك على مجموعة 
أخحرى من العضلات مثل : 

. عضلات اليد والذراع‎ - ١ 

۲ - عضلات الرأس » والرقبة » والكتف . 

۳ - عضلات الصدر » وأعلى الظهر . 

. عضلات البطن‎ - ٤ 

ه - عضلات المؤخحرة » والأرداف . 

. عضلات الأرجل والقدمين‎ - ٦ 


۸ “>O>_كف‏ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


وبمجرد آن تكمل عملية الشد» والاسترخاءء فابق فى مكانك » واجعل 
نقسك فى وضع استرخاء كامل لمدة خمس عشرة دقيقة . 


د تصبحة : وفروقتا لاد سترخاء 


إذا مالم يكن بمقدورك- مثل غالبية الناس - أن تجدخحمس عشرة ذقَيقة 
للاسترخاء » فإن عشر دقائق فقط»› ستفی بالخرض » وأهم شیء هو آن تد 
بعض الوقت لمارسة الاسترخاء » وينبغى أن يكون المكان هادئاًء فلن يتأتى لك 
أن تسترخى » وجهاز التليفزيون يدوى بجانبك » أو تسترخى على رنين 
أجراس التليفون » أو على صيحات أطفالك وصراخهم » أو على صوت نباح 
الكلب » فماعليك إلا أن تقول لمن حولك : ١‏ إنتى بحاجة إلى أن أجلس 
وحدى فى الغرفة لمدة خمس عشر دقيقة » فمن فضلكم » لا تقلقونى إلا إذا كان 
هناك أمر طارئ» > ثم بعد ذلك اذهب إلى غرفتك ٠‏ وأغلق الباب » ولاتخرج 
من الغرفة إلا إذا كان هناك بالفعل أمر طارئ . 


بعدما يتسنى لك عارسة الاسترخاء على المجموعة الأولى من العضلات لمدة 
أسبوع » وكانت عملية الاسترخاء تسير بنحو مرن » إذن فعليك أن تنعقل إلى 
تعمارسة ألاسترخاء على جميع عضلات جسدك » فقم بشد عضلات جسدك »› 
ثم أرخها لبضع ثوان أثناء أدائك لعملية الزفير » وبمجرد أن تصل لهذا المستوىء 
فستكون قادرا على أداء استراتيجية الاسترخاء العميق للعضلات فی أى مكان به 
تجمع من الناس ٠‏ سواء كان ذلك فى طابور فحص المشتريات فى أحد الاجر » 
أو حتى إذا كنت راكباً دراجتك . 

قم باخحتبار مستوى التوتر العضلى لديك لعدة مرات يومياً » فإذا كان 
الملستوى مرتفعاًء فعليك أن تتخذ لنفسك دقيقة» أو دقيقتين ؛ لتقوم فيها 
بالاسترخاء. ) 


ترويض الأعراض الجمانة ٠٤١۹‏ 


ا e‏ 
نصيحة : قم يإرخاء بدتك ؛لتخفض من الشعور بالالم 

إذا كنت تعانى من ألم متكرر فى رقبتك > أو ركبتيك » أو رسك » فإن 
تک هذا الال ۰ 


الاسترخاء التاملى 

يعد اللاسترخاء التآملى - الذى يحمثل أداؤه فى إيجاد صور تأملية فى ذهنك› 
تساعدك على الاسترحاء - يعد أسلوباً قوياً » وفعالا لت ركيز انحباهك » وغالباً ما 
يشغل كثير من الناس الذين يعانون من القلق صورآفى أذهانهم لكشير من 
الكوارث التى رما تحدث لهم > ومن خلال الاسترخاء التأملى » فإنك ستحسن 
من صورتك الذهنية » فى إيجاد تفاصيل لوقف اسشرخائى ( أو ذلك الموقف 
الذى ستتخيل أنه سيساعدك على الاسترخاء) . قم بالتأمل فى تفاصيل صور 
حية » وحاول أن توجد كل المشاعر التى ستشعر بها » إذا كنت مو جوداً فى هذه 
الصورة التى أعطيت تفاصيلهاء با فى ذلك كل ماستراه وماستسمعه » وما 
ستتذوقه : وما ستشمه » ولك أن تتخيل الصورة التالية مشلا : 


إنى جالس الآن على بساط ناعم من العشب على أحد جانبى البحيرة» 
وإذ بالنهار قد آدبر و انحدرت الشمس إلى مغربها » فاكتست السماء 
بلونھا البرتقالی والقرنفلی › واذ بی آجد فی آذنی صوتاً بعید لقارب 
بخارى » كما أجد رائحة الهواء الرطب » وعبیر الأزهار فى أنفى »› 
وأنصت بأذنى إلى أصوات الطيور » وهی تنادى بعضها البعض من 
الغابات القريبة » إننى لأستشعر اللآن حالة من الاطمئنان والسكينة . 


والآن أکتب تفصیل حى على ورقة بیضاء لی مشهد استرخائی آخر ترغب 
فی أن تستخدمه . 


١‏ >Oكيف‏ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


تخيل هذا المشهد الاسترخائى آئثناء تآديتك لجلسات الاسحرخاء التأملى › 
وحاول أن تفكر فى جوانب أخرى لهذاالمشهد » وقم بتغييره طالا أن هذا التغيير 
سیبقیه فی وضع استرخائى » وسيكون هذا الأسلوب نافعاً جداً » ,ولاسيما إذا 
كنت عائداً إلى منزلك بعد يوم حافل بالعمل» أو قبل أن تخلد للتوم . 

ممارسة الاسترخاء 

من المفيذ أن تعود نفسك على أكثر من أسلوب للاسترخاء » فممارسة 
أسلوب الاسترخاء التأملى ستكون أفضل فى الفترات الهادئة » أو قبل التعرض 
لوقف صعب » بينما تكون مارسة الاسترخاء العضلى أيسر فى الاستخدام فى 
حالة حدوث المرقف . 

فحاول أن تتفوق فى أحد الأساليب وتتمرن عليه» حتى تعتاده » ومن 
الأفضل - إذا كان ذلك عكتاد أن تتمرت عليه أولا عتدما لا تشع بحالة توتر > 
ئم بعد ذلك قم باستخدامه إذا ما كنت تشعر بحالة من القلق أو التوتر » وبمجرد 
غلك لاتك ب هاء ق موا عله ¿ شريطة أن قارسة هن وقت لا ر في 
حياتك اليومة . 


سجل ممارسة الاسترخاء 

قم باستخدام سجل ممارسة الاسترخاء الموضح فى الشکل (۲ - ۸ ) لتدون 
فيه كل تدريباتك ( ويمكنك أن تصور هذا السجل لعدة صور حسبماتريد) وبعد 
كل جلسة » قم بتدوين تاريخ » ووقت ومكان هذه الجلسة » وكذلك طول 
الفترة التى استغرقتها لممارسة هذه الجلسة » ومتوى التوتر > وذلك ( فى المكان 
اللخصص لقياس مستوى القلق ) فى بداية ونهاية ا ل)جلسة ء وأخيرآً قم بالتعليق 
على سير الجلسة. 


تحنير: لا تهرب من التريب المتتظم 
يشعر كثر من الناس بصعوبة فى إيجاد وقت لممارسة الاسترخاءء وتذكر 


آنك إذا ما التزمت بممارسة هذه المهارات بانتظام » فستوفر مزيداً من الوقت 
فيمابعد» وربا تدوم فوائد هذه الأساليب لعدة سنوات ٠‏ إذ ماتعلمتها 


يهارة شديدة. 


ترويض الأعراض الجسمانة ٠١١‏ 


شکل ( ۲ - ۸ ) سجل عمارسة الاسترخاء 


1 كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


عیرعن سلوکک :واجه مخاوقاکف 


مفتاح التغلب على القلق 

مواجهة الخوف تعتبر أفضل طريق للتغلب على القلق » فالفكرة ليست 
جديدة» وأغلبنا يعرف اللإجابة على السؤال القديم وهو : ماالذى ينبغى أن 
تفعله إذا سقطت من على حصان ؟ اللإجابة الصحيحة هى : 

. تطلق النار على الحصان‎ - ١ 

۲ - تأكل الحصان . 

۳ - تطلق النار عليه ثم تأكله . 

. تمتطى الحصان مرة أخحرى‎ - ٤ 

. تقاضى الحصان‎ - ٥ 
رقم (۲) سيكون مقبولاً » أما الأطباء النفسيون فينصحون مرضاهم بأن يمتطوا‎ 
الحصان مرة أخحرى» بعدما تعرضوالصدمات » كحوادث السيارات» فكلما‎ 
كاتت قيادتك أسرع » كلما أحسست براحة أكبر عند قيادتك » وكلما طالت‎ 


عبر عن سلوكك : واجه مخاوفكف \o¥‏ 


فترة ابتعادك عن القيادة » زادت مخاوفك منها › استخدام الأفكار التكيفيةء 
وتلك التى تساعدك على التغلب على الأعراض الحسدية لن يكون لها أثر فعال 
على المدى الطويل إلا إذا واجهت مخاوفك » ومخاوف الطبيب النفسى يتم 
خحطوة بخطوة (كماهو معروف) و هذايسمح لك بمواصلة حياتك دون تحمل 
المواقف التى تزيد فيها نسبة القلق . 
تجتب السلوك الذى من شأنه رفع مستوى القلق 
لقد أشرنا من قبل لعجب السلوك › وقد تعلمنا أسلويا فى الحياة من قبل »› 
ولأننا ننأى بأنفسنا عن المواقف المؤلة » أو غير المريحة » يمكتناسماع قولك 
«لكننى لا آتجنب الكثر من المواقف التى تجعلنى قلقا» » بعض الناس لا يتجنبون 
المواقف الاستفزازية » ولكن قلقهم يقاوم ذلك لاذايستمر قلقهم حينما 
يواجهون مخاوفهم ؟ والاإجابة هنا غالباً تكمن فى اتباعهم عدة أساليب محنكة 
فإنك تكون جسدياً موجوداً » ولكنك تتجنب بعض النواحى الهامة للموقف» 
فعلى سبيل الخال : 
# تذهب لمدرستك أو عملك كل يوم » ولكنك تتجنب الحديث لأشخاص 
معنيين » مشل زملائك فى المدرسة الذين لا تعرفهم جيدا » أو رئيسك فى 
العمل . 
# تتجنب - فى اجتماع أو فى الفصل الدراسى - تقابل عينك بعين المسؤول؛ 
لذلك لن يسألك أو تسألك . 
# جنب فرص الذهاب لتناول القهوة » أو وجبة مع زملائك فى العمل »› أو 
تذهب مع واحد » أو اثتين يشعرك بالأمان . 
# تستمتم إلى أناس يناقشون موضوعاً يهمك » ولكن تتجنب إعطاء رأيك 
خوفاً من قول شىء أحمق » أو تعثر فى كلماتك . 
# تذهب إلى مناسبة اجتماعية إذا كان هناك شخص ماتعرفه معرفة جيدة » 
وتشق أنه هناك » وتعتمد على ذلك الشخص ؛ ليقوم بالحديث . 
# قابلت شخصا » أو اثنين فى هذه المناسبة » وقضيت وقتك كاه معهم »› 
ولم تقم بمجهود لحادثة أشخاص آخرين . 


٠‏ “كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


# قضيت وقتاً طويلاً فى التحضير للإجابة على كل الأسئلة التى يمكن 
طرحها عليك فى المناسبة أو الاجتماع . 

حر جت ؛ لتناول وجبة ولكنك تحجنب الأطعمة التى تنسكب أو تقع 
الخروبات بالاصة. 


وفى كل موقف من تلك المواقف يمنعك الحجنب المهذب من التورط بشكل 
كير فى الموقف » أنت حاضرء ولكنك تواجه طرق تنب نواحى الموقف الذى 
ترهبه » وذلك النوع من التجنب » يحد من الحريات والخيارات لأفعالك » ثم 
يستمر خحوفك بعد ذلك من الموقف؛ لأنك قلق « ماذا لو كانت طريقتى فى 
التكيف ( التجنب ) ليس لها جدؤى؟ إنك لن تستطيع تقوية ثقتك بنفسك فى 
معالجحة الأمور. 


روجر : « لا أستطيع التعامل مع المحادثات التلقائية 

يعد رو جر فنى معمل ذو خحبرة » وهو رئيس فرع اتاد صغير » وتتسم 
دعوته للتحدث فى اجتماعات العمل » واللمشاركة فى المغاوضات 
العمالية؛ وللتغلب على قلقه الاجتماعى » وضع أسلوباً لذلك » بان 
يكون متعداً للا جتماعات » إحضار مدونات عن القضايا التى سيناقشها 
مع تجنب الأحاديث ام جانبية التى لا عت بصلة موضوع ال مناقشة بشكل 
ماشرء ولكن الوس على الق : والقداء: وا لناسات الا جماعة : 
كانت تسبب له مشكلة ؛ لأنه كان قلقاً على قدرته فى إجراء حديث ؛ 
يث إن لا يمالك تا مكربا قرا نة . و غفل على تلاك الا ج ن 
الرهبة اللاجتماعية » كان على روجر التخلى عن سلوك التجنب من 
تحضير مدونات » وحطب اجتماعات وتجنب الآخحرين » فكان عليه تعلم 
الثقة فى قدرته على إجراء أحاديث مع الآ خحرين إذا كان ذلك ضرورياً ؛ 


عبر عن سلوكك : واجه مخاوفك 00٥‏ 


لذلك سيكون مستعدآ للرد على الأسكلة بقوله أنه لا يملك الإجابة» 


هناك بعض الناس يعانون من مشاكل القلق » وليس من سلوك التجنب » 
فالتفكير المقلق لهؤلاء الناس عادة ما يزيد من اضطرابهم » وإذا كانت حالتك 
هكذاء فإنه من المهم بالنسية لك مواجهة مخاوفك » فعندما قرأ هذا الفصل › 
حدد المواقف الاجتماعية التى تسبب لك حرجا حتى تلك التى لا تستطيع 
تجنبها » تكيف مع تلك المواقف » واستخدم الأساليب التكيفية الموضحة فى 
الفصل الابع والثامن . 

حدد الواقف الا جتماعية الصعبة 


اتخذ الخطوة الأولى لمواجهة مخاوفك » ارجع للفصل السادس عندما تدون 
المواقف التى تتجنبها بسبب قلقك الاجتماعى » ارجع لورةة العمل الآن » أعد 
النظر فى قائمتك » أضف المواقف التى نسيتها» وإذالم تستوعب الورقة» 


استخدم ورقة ثانية . 


والآن با أنك استعرضت قائمتك » فكر فى سلوكك التجنبى لتلك المواقف . 


نحذیر: حاصربالجسد ولکن شارد النهن 


ذهاء انه من المكن على سبل أقال »أن تكرت اضرا جا ف 
حفلة اللإجازة بمكتبك ولكنك تأمل بكل قلبك ألا تكون موجودا؛ 
لذلك فإنك لست بالفعل موجوداً بروحك > أو يعقّلك > فيعض الناس 
واحد فقط « سوف ينتهى ذلك قريباآً » سوف يتهى ذلك قريبا» . 
والبعض الآخر يتبعون أساليب تذهب بعقلهم بعيداً عما يجرى حولهم . 
و أغاط التجنب التأملى ( عدم حضورك ذهنيا) له نفس التأثير كأنواع 


۱9١‏ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


التجنب الآخرى » فإنهاتآاخحذك بعيدآ عن حالة الارتياح والثقة فى 
قدرتك على التعامل مع المواقف . لذلك فإن من المهم أن تركز على 
وجودك وحضورك للموقف » فلا تسمح بشرود عقلك › > کن على وعی 
تام با يحدث حولك › ويالأشخاص الآخحرين› e‏ 


لاك سرف ت وجودك. 


لقد تعلمت كيف تغلب على تلك المواقف › ولكن هناك بعض المراقف 
تسبب لك حالة من القلق » والتى لا تستطيع تجنبها» رماتسحخدم سلوك 
التجنب فى هذه المواقف ؛ لتساعدك على التكيف » فأعد النظر فى أمثلة سلرك 
التجنب المعنك » ودون تلك التى تستخدمها فى ورقة العمل ( الشکل ۱ - ۹) 


ار قب سلوك التجنب المحنك 


الشكل ٩ - ١‏ ورقة نشاط سلوك التجنب المحنك 


عبر عن سلوكك : واجه مخاوفكف \o¥‏ 


زد من واجباتك ؛لتواجه مخاوقكف 

لقد حددت المواقف التى تزيد من قلقك › وكذلك أغاط السلوك للتجنب 
اللحنك » التى تستخدمها لحكيف مع تلك المواقف . إنك الآن مستعد للخطوة 
التالية :: إعطاء نفسك واجبات ؛ لتساعدك على مواجهة مخاوفك ؛ لتتخذ أى 
مهارة جديدة » فإتك تتقدم خطوة بخطوة من حيث كنت ٠‏ وإلى المرحلة التى 
تود الوْصول إليها . إن قائمتك التى تحضمن المواقف الصضعبة سوف تخبرك 
بوفنخك الحالى > والأعداف الطريلةء وا لر مطة» و القصية ادى ال 
حددتها فى نهاية الفصل السادس سوف تطلعك على المرحلة التى تود الوصول 
إليها » وأفضل طريق لتحقيق هذه الآهداف هى مراجهة المخاوف . فكلما 
قضيت وقت أطول فى مواجهة الخوف كلما قل بشكل كبير . 

وفى القسم التالى سوف تستنتج أفكاراً لممارسة الواجبات والأنشطة 
الاجتماعية التى تعتمد على أهدافك »› وتود مارستها › وقد ينبغى اخحتيار 
الواجبات التى ثل أهمية بالنسبة لك ؛ حيث إنها صعبة ومتكررة . 

اجعل ممارسة الواجبات شیء هام فی حیاتلف 

ابداً بالواجبات التى تشكل أهمية فى حياتك والتی یترتب علیها فوائد 

الواجبات الهامة : إذا بذلت مافى وسعك للذهاب إلى مطعم جيد للاحتفال 

بعيد ميلاد زوجتك .» فتناول الطعام فى المطعم مع الأصدقاء » هو أداء 

واجب هام » وهذا الواجب يشعر الآخحرين بالارتياح وله العديد من الفوائد 

كالاستمتاع بالطعام والصحبة والرفاق . 

الواجبات أقل أهمية : إذا قمت بجا فى وسعك للحديث أمام حشد كبير ٠‏ 

ولكن لم تكن هناك حاجة ملحة لاقيام بذلك ٠‏ فإنه ليس من المعقول أن 

تختار «الحديث أمام جمع كبير» فى التو » وذلك الواجب لا يبدو هاماًء 

وليس هناك أى فوائد تجعلك تقدم عليه » فمن المحتمل أنك تشعر ببذل 

أقصى مافى وسعك؛ لتتعلم مهارة ليس عليك القيام بها فى المستقبل 

ال 


10۸A‏ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلى الا جتماعى 


اجعل ممارسة الوا جبات زيادة قى الصعوية 
لادا بال اجات الى تمرك قن کر > ولکن بدلا من ذلك ادا بالج 
تشعرك بقلق أقل ؛ لتصل بعد ذلك إلى الواجبات الأكثر صعوبة » وتذكر أن 
عليك المشى قبل الجرى » ثم ابد صغيرا » وواصل تقدمك للنجاح . 
الواجبات الهامة : إذا كان « التحدث مع زملائك فى العمل أثناء استراحة 
لتناول القهزة» كأحد أهدافك قصيرة المدى السهلة » فإته سيكون واجب 
جيد؛ لتبدأ به كنك اختبار أساليبك للتكيف دون الشعور بالارتباك . 
الواجبات آقل أهمية : إذا كان « إلقاء حديث رسمى لمجموعة فى العمل » 
أكشر أهدافك القصيرة المدى صعوبة » فإنه ليس من الأفضل أن تبداً به » 
فسوف تشعر بالارتباك إذا بدأت هذا الواجب الصعب قبل القيام بالواجبات 
السهلة: 


1 


اجعل ممارسة الواجبات متكررة 


احتر الواجبات التى تستطيع القيام بهامرة بعد مرة » أفضل المواقف التى 
تستطيع التحكم فيها هى مواجهة الواجبات غير المتوقعة » والتى تساعدك فى 
التغلب على القلق » ولكنك لا تتحكم فيها عندما تحدث » حيث إنه من الصعب 
عارستها » وبالثل إن الواجبات التى تعتمد على الظروف غير العادية » أو على 
أشخاص آخرين» يصحب عارستها بانتظام . الواجبات التى ترتبها كل يوم » 
أو كل أسبوع أكثر فاعلية . 

الواجبات الهامة : اتباع أسلوب تقابل الأعين مع زملائك فى العمل » 

وجيرانك » واجب جيد ؛ لأنك تستطيع القيام به كل يوم . 

الواجبات أقل آأهمية : منها « الذهاب إلى الحفلات» فر با يكون واجباً 

يصعب تكراره إذا لم تكن هناك حفلات متكررة بجوارك ( إذالم تكن ذا 

ثروة) وذلك لا يعنى أنه لا ينبغى الذهاب إلى حفلات» لكن ينبغى اخحتيار 

الواجيات المتكررة با فيها الجلوس فى أماكن مزدحمة ؛ حيث يمكنك تكرار 

مار ستها . 
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تصيحة : تعلم الصير 


ممارسة كل نشاط لفترة أطول » يمنحك الفرصة ؛ لتتأقلم عليه » را تحضر 
اجتماع مزدحم كل يوم ثلاثاء لمدة عامين وتتعجب ؛ لماذا تظل إلى الآن قلقا؟ 
فيمكنك معرفة الإجابة من سؤال نفسك كم تقضى من الوقت فى هذا الموقف؟ 
فإذا كنت فى موقف استفزازى وبقيت لعدة دقائق » فإنها ليست كافية لجسمك › 
أوذهنك؛ لتتأقلم ؛ لذلك فإنك سوف تشعر بالراحة فى المرة القادمة . متى 
تكون المدة كافية ؟ فالحد الأدنى عشرون دقيقة » أو ما يزيد » ففى كل مرة تكون 
فى موقف ينبغى فيه أن تطول مدة بقائك وعلى سبيل الخال إذا كنت تتناول 
القهوة مع أقرانك تأكد من بقائك معهم على المائدة لمدة لا تقل عن عشرين دقيقة 
قبل قيامك . 


دون الآن الأنشطة التى سوف تارسها فى الأسابيع القادمة فى ورقة نشاط 
كتلك التالية ( الشكل ۲ - ٩‏ ) خذ بعين الاعتبار الأهداف القصيرة » والمتوسطة 
المدى التى اخترتها فى الفصل السادس » وتلك المواقف الاجتماعية الصعبة التى 
حددتها فى بداية هذا الفصل . 


ممارسة الواجيات 


° كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


الشكل ۲ - ٩‏ ورقة نشاط عارسة الواجبات 


تبسيط وتقسيم الآهداف إلى خطواتاصغر 
بعض من أمانك ال ج اة والطويلة المدى » هى أنشطة 
يمكنك البدء بها فى التو » ولكن اليعض الآّخر أكثر تعقيداً > وصعوبة للبدء به 
غل الور ٠‏ مكلك الد لك الا حداف ال تی الخخدی کے اقرب وقت 
مکن ٠‏ إذا جعلتهم على خطوات أصغر . 
# تبسيط الواجب الصعب» فيبدو حضور مجموعة من أفراد الأسرة › أو 
الأضدقاء او اتحيرات للعتاء مرق صعب » ابدا بدعوة تصن 
واحد؛ لتناول القهوة لعدة مرات › وإذا ما شعرت بالارتياح لذلك » قم 
بدعوة عدة أشخاص ؛ لتناول القهوة ووجبة خحفيفة » ئم ايبدأ بدعوة 
شخص ؛ لتناول الغداء » أو العشاء » ثم بدعوة عدة أشخاص »› وهكذا. 
( لقد كنا مزح بشأن تقديم الحصان) . ضع قائمة بالحيوانات التى لا تقدم 
فى المناسبات الاجتماعية » قى من موڭع www. donleal me. C0—°‏ 
# ابداً با لممارسة مع شخ ص أو شخصين » ثم اعمل مع مجموعات أكبر . 
إذا كانت تواجهك مشكلة الحتحدث أمام اجتماع كبير › فابدأً بالتحدث 
غير الرسمى فى مجموعة أصغر را بطرح أسئلة . إذا كنت تخشى 
المحادئات التى يتناولها الضيوف فى المناسبات الكبيرة » مثل حفلات 
الزفاف » تحدث مع أشخاص لا تعرفهم فى مناسبات صغيرة » مثل تناول 
القهوة مع شخص ما لاأ تعرفه جيداً فى العمل ٠‏ أو فى الجوار . 
ابداً با لحديث مع أشخاص يشعرونك برهبة أقل » وضع طريقة خاصة 
بك» فر با يكون هدفك التكلم بأدب مع مديرك فى العمل » إذا كان ذلك 
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صعباً كخطوة أولى يمكنك البدء بالحديث باستمرار مع زملائك فى 
العمل » ثم مشرفك » ثم مديرك . ابدأً بالحديث عن موضوعات عادية 
مثل «كيف كانت عطلتك الرسمية؟» ثم انتقل للموضوعات الجوهرية مثل 
«هناك مشكلة أو مناقشة معك» . 


د ابداً با مواقق غير الرسمية » ثم انتقل للرسمية » رما تجد أنه من الصعوية 


تناول العشاء فى مطاعم فاخرة » أو عشاء عمل » فمواجهة المواقف غير 
الرسمية يساعدك على مواجهة المواقف الرسمية فيمابعد. هناك امرأة 
واحدة نعرفها وضعت استراتيجية للتغلب على قلقها من المطاعم › فعندما 
تعرف أن هناك وجبة ستقدم » فإنها تحدد المكان الذى ستعقد فيها 
امناسبة» ثم تذهب بمفردها › أو بصحبة صديقة مقربة للمطعم ؛ لتناول 
الخداء » أو الحلوى قبل المناسبةء فهذا يسمح لها بآن تألف ديكور المطعم » 
ولتجد مكان وضع المعاطف ودورات المياه » فإنها تكون مستعدة بشكل 
أفضل عندما تذهب مع مجموعة ؛ وحيث إنها شعرت براحة أكبر عندما 
تناولت الطعام على الملا ء فإنها لم تعد فى حاجة لزيارة المطعم قبلا . 
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تبسيط تقسيم الواجب الصعب إلى خطوات أصغر : ميلا 


كانت ميليسا مصممة جرافيك › وتحب عملها » ولكن بعد مرور عامين 
فى نقس ال متصب كانت لاتزال نحجولة » وقلقة من زملائها فى العمل › 
فلم تكن تذهب لاستراحة تناول القهوة » وكانت تتناول الغداء شردها 
على مکتبها » ونادرآً ما تتحدث مع زملائها إلا إذا بدأوا الحديث معها » 
فهدفها كان القدرة على التحدث مع زملائها فى استراحة القهوة ووقت 
الغداء » ففكرة البدء فى الحديث تيدو مربكة لها ؛ لذلك قررت أن تقسم 
هدفها على الخطوات التالية : 


الخطوة الأولى : قول تعليق قصير لزميلك فى العمل مرة كل صباح أو بعد 
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الظهر 0 وحديث قصير فقط مثل « مرحباً بالقادمين)» کف 
كانت عطلة نهاية الأسبوع؟» 
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الخطوة الفانية : إذا سارت الخطوة الأولى على وجه حسن » اذهب إلى 
استراحة الساعة الثالفة كل أسبوع مع الأشخاص الذين تعرفهم 
جيدا ٠‏ للمرة الأولى › اسألهم إذا كان فى استطاعتك 
الاتضمام لهم فى استراحة القهوة 1 استمع فقَط للمحادثات ٤‏ 
ورد على الأسثلة التى توجه لك . 

الخطوة الغالغة : اذهب لاستراحة القهوة قى الاح وعد الین د 
مرات على الأقل فى الأسبوع . 

ا لخطوة الرايعة : وفى استراحة القهوة » اطرح سؤالاً واحدآ على الأقل » 
أو قل تعليقاً واحداً دون توجيه أسئلة لك . 

ا لخطوة ا لخامسة : اذهب لاأسحراحة القهوة مرتين ؛ لتناول الغداءء وألقى 
تعليقات كل مرة . 

الخطوة السادسة : اذهب لاستراحات القهرة » وكل اسخراحات الغداءء 
وألقى تعليقات كل مرة. 

الخطوة السابعة : اذهب إلى كل استراحات القهوة » وكل استراحات الخداء 
واطرح سؤالاً أو آلقى تعليقاً لشخصين على الأقل فى كل 


استراحة . 
ا لخطوة الشامنة : قل نعم وانضم لزملائك إذاعم دعوتك لحناول الغداء » 
أو العشاء حارج المكتب . 


كانت ميليسا تقوم بكل نحطوة على عدة أسابيع » وتعيد كل حطوة» حتى 
تشع ر أنها سارت على أكمل وجه » ثم تنتقل للخطوة التالية » وكانت 
تشعر غالبا بالقلق قبل جلسات التدريب ٠‏ ولکنها اندهشت من سير 
I RR N a‏ 

. ولكن قبل مدة طويلة كانت تشعر بالا رتیاح . وعندما أصيح 
ا ا جديد فى التعامل مع استراحات القهوة والغداء جزء من روتين 
عملها > ثم انتقلت لأهداف أخحرى . 
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راجع أهدافك الآن ؛ لترى أيهما ترغب فى تبسيطه وتقسيمه لخطوات 
أصخر» يوضح الشكل (۳- )١‏ الأغاط لهدفين أوليين . ضع النسخ التى 
تریدها. 

أوراق نشاط الهدفق 

الهدف : 

الخطرات نحو الهدف :. 

ا 

۲ 
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الشکل ۳ - ٩‏ ورقة نشاط الهدف 


يسم ح لك بعم ل أخطاء 
حاول سوق بعحبك !لمر 


والعامل الأساسى الذى يؤثر على استعدادك لممارسة المواقف الصعبة هو 
الخوف من ارتكابك للأحطاء » وكماذكرنا سالفا ء فإن من أكثر الطرق التى 
یا ا ی ا و ا ف اا ای غل 
جديد » وكما أن الناس يشاركون فى المراقف الاجتماعية» فإته من الطبيعى أن 
يصنعوا أخطاء . إننا نتحدث ببعض الخبرة ؛ لأننا أبطال العالم فى سكب القهوة 
( عادة على كل الأوراق أثناء الاجتماع) والتلعثم فى الكلمات › وخحلط 
الأنماءء وتخطى الناس والاصطدام بهم فى الردهةء وإذا كنت مستعداً لعمل 
أخطاء. فسوف تكون لديك القدرة على الارتياح فى العديد من المواقف 
اللاجتماعية » وإليك بعض الطرق للتعامل مع آخطائك : 
# الانقجار فى البكاء» والخروج بسرعة من الحجرة ( لا ننصح بذلك) 
# نستطيع أن نتعامل مع زلات اللسان إمابتجاهلهاء أو بتكرار الجملة » 
والاإيماء برأسك » ولا تقضى وقتاً كبيرآً فى الشرح والتوضيح . 
# يمكنك التعامل مع الاصطدام بالناس بأن تقول ببساطة «آسف» أو 
«(معذرة» ثم استكمل طريقك » وإذا اصطدمت بأحد بقوة كبيرة سوف 
يكفى قولك « سأكون سعيداً إذا دفعت مستحقات الجراحة٩‏ مرة أخرى 
يجب أن تكون جملتك قصيرة ورقيقة . 
# يمكنك التعامل مع الأخطاء الظاهرة مثل سكب القهوة بالتنظيف مع تعليق 
فكاهى كقولك : « تلك من علامات اليوم المحبط» أو « اعحقد أن ذلك 
يضمن قيامى بتنظيف المكتب جيدا» 
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من الأفضل عدم الخوض فى اعتذارات أو تقد للنفس › فإن الناس يقذرون 
من لا يحمل نفسه أخطاء بشكل متكرر» وحیشما أصبحت أکثر ارتیاحاً فی 
المواقف الاجتماعية » ركز اهتمامك على التعامل مع أخطائك بطريقة هادئة مع" 
إضفاء روح الدعابة . بعض الناس الذين قليلاً يقومون بأخطاء يستفيدون من 
القيام بيعضها والتعامل مع المواقف بطريقة جيدة . هل ستكون تجربة شيقَة إذا 
سكبت كوبا من الماء.متعمداً أثناء اللاجتماع ؛ لتمارس كيفية تعاملك مع الموقف 
بإضفاء روح الدعابة؟ . 


تصيحة : كرراداء الواجبات مرة بعد مرة 

فكر فى مهارة تعلمتها على مدى أعوام ( على سبيل المثال الكتابة على الآلة 
الكاتبة » القيادة » السباحة) كم عددالأخطاء التى قمت بها عند تعلمك تلك 
المهارة ؟ وما عددالساعات التى قضيتها فى عارسة تلك المهارة قبل أن تتقنها ؟ 
على معظمنا مارسة نفس النشاط مرة بعد مرة؛ حتى يصبح جزءا أتوماتيكياً من 
روتين حياتنا ؛ وحتى تصبح أكشر مهارة وتشعر بارتياح كبير فى المواقف 
اللاجتماعية » ينبغى عليك عمارسة النشاط بشكل متكرر؛ حيث إنه كلماتكرر 
كان أفضل . وألقى اهتمامك على تعلم مهارة جديدة وليس تفادى الأخطاء . 


خطط لمارسة الواجيات لك لأسبوع 

وحيشما واجهت مخاوفك ٠‏ ينبغى أن تخطط لأسبوع واحد من الممارسة 
فى وقت ما ء ثم انظر أولا إلى غاذج الممارسة الأسبوعية فى الشکل ۹٩ - ٤(‏ ) 
(ه - ٩‏ ) سيوف تلاحظ أن هناك خحطوتين . النموذج الأول الشكال )٩۹ - ٤(‏ 
يوضح أسبرع من الواجبات التى سبق التخطيط لها . النموذج الثانى الشكل 
(ه - )٩‏ يوضح الورقة عينها للأسبوع اللاحق بعد تكميله ( لاحظ أن هناك 
واجباً قد أضيف للنموذج الثانى » ولا يظهر فى النموذج الأول » فأحياناً تقرر 
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إضافة أداء الواجب بعد كتابته فى الخطوة الأولى ٠‏ أو القيام بها تلقائياً » فذلك 
شیء حسن !) استخدم الخطوات والواجبات التی قمت بتدوينها > ارجح للورقة 
البيضاء الخاصة بممارسة النشاط الأسبوعى (الشكل ٩ - ٦‏ ) وخطط لعدة 
واجبات للأسبوع القادم (أصبخ العديد من النسخ لتلك النموذج إذا اححجت 
لها) . :تدوين الواجبات الشخصة تجعلك تواصل قيامك بها . 

يتبغى أن تكون أهدافك وقيامك بالواجبات محددة » وملموسة؛ لذلك 
يك ار الا رين عندالاتهاء مها . هناك فراغ فى ورقة مارسة النشاظط 
الأسبوعى للحفاظ على تنظيم الوقت الذى تقضيه فى أداء كل واجب خلال 
الأسبوع » فنحن نشجعك على قضاء عدة ساعات من الأسبوع للمارسة؛ لأن 
عدة دقائق لن تکفی . 


ضعالجميع معا 

بينماتقوم بأداء واجباتك » فإته من المهم أن تقوم بأنشطة أخرى . أما فى 
المواقف الصعبة ٠‏ تذكر أن تركز اهتمامك على أشخاص أخرين » وليس على 
تقك ١وك‏ غلى دراية بالاقار ال بعلت اقا ل وأئناء وعد الرقت 
واستخدم الأفكار اليومية فى الفصل السابع ؛ لتؤثر على الأفكار التكيفية . 
وبينما تمارس الحديد من المراقف » سوف تحتفف أفكاراً جديدة تزيد من قلقك 
وتحاول أن تضع أفكاراً تكيفية جديدة للتعامل مع تلك المواقف . استخدم 
الاستراتيجيات التكيفية فى الفصل الثامن ؛ لتحغلب على مستوى الأعراض 
المجحسدية التى تعتريك . 


تحدیر: لا نکن کثیرالنقد 


را تنزع للتقييم السلبى لا تقوم به أثناء وبعد المواقف الصعبة » فالنقد 
الشخصى المغرط يمكنه أن يقلل من عزيمتك عن مزاولة واجباتك › 


ابتهج حينما تقيم مجهودك . شجع نفسك إذا قمت بمخاطرة › أو أى 
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ورقة مزاولة النشاط الأسبوعى 
صف الواجبات بصورة o‏ اول 
E E‏ 
راجب : ثم ضع أكثر من دائرة إذا كنت تخطط للقيام بأكشر من واجب . ضع 
علامة على الدائرة عندما تنجز واجباما ء اکتب کم استخرقت من وقت . 
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النموذج الثانى 
ورقة مزاولة النشاط الأسبوعى 
التاريخ ٠١‏ يوني و إلى ١١‏ يونيو 
قم بوصف الواجبات بصورة دقيقة بقدر الإإمكان فى الفراغات أدناه » حاول 
توضيح ما تود القيام به » وارسم دائرة فى الخانة لكل يوم تخطط لأداء واجب » 
ثم ضع أكشر من دائرة إذا كنت تخطط للقيام بأكثر من واجب . ضع علامة على 
الدائرة عندما تنجز واجبا ما » اكتب كم استغخرقت من وقت . 


لعدة دقائق حارج استراحة القَهوة 


عير عن سلوكك : واجه مخاوفكف ۹ 


تاشمیل يوم الخلاثاء 


الشكل )٩ - ١(‏ النموذج الثشانى لممارسة النشاط الأسبوعى : الواجبات التى تم 
إنجازها. ورقة مزاولة النشاط الأسبوعى 


١-~_كيف‏ تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


ورقة مارسة النشاط 


قم بوصف الواجبات بصورة دقيقة قدر الإمكان فى الفراغات أدناه » حاول 
توضيح ما تود القيام به » وارسم دائرة فى الخانة لكل يوم تخطط لأداء واجب » 
ثم ضع أكثر من دائرة إذا كنت تخطط لاقيام بأكثر من واجب . ضع علامة على 
الدائرة عندما تنجز واجباً ما » اكتب کم استغرقت من وقت . 


اجمالى الوقت المستشمر فى أداء الواجبات هذاالأسبوع : 


عر عن سلوكك : واجه مخاوفكف ۷1 


الفصل العاشر 


الأدوية 


لقد كان هناك العديد من الاختراقات فى علاج المشاكل العاطفية فى الأعوام 
الأخحيرة » وكان فى المقام الأول بينهم تطوير الأدوية الحديغة التى كانت تنح 
الراحة للأشخاص الذين يعانون من القلق واللإحباط . 

فى هذا الفصل » سنراجع الأدوية الستخدمة لعلاح القلق الاجتماعى 
ومناقشة آئارها » والآثار الجانبية المحتملة » فوائدها ومساوئها » وكلما كان 
ذلك مكنا » سنشير إلى هذه الأدوية وفقاً لاسمها الكيميائى - فعلى سبيل الخال 
Acetaminophen‏ اسیتامینوفین وبالتقصیل › أذكر واخداآو أكثر من الأساء 
المشهورة والتى تتبع اسم [0١ع1ل1‏ تيلينول وينما نكتب هذا « يڪتzر Paxil Pa‏ 
roxetine‏ باروکستین الدواء الوحيد الذى آجازته إدارة الغذاء والدواء 
الآمریکیۃ ۴٥۸‏ لعلاج القلق الاجتماعی . ویعنى ذلك أن ۴٥۸‏ قد قيّمت 
الدراسات العلمية التى اخحتبرت "٥١‏ 1اء×١٠إ۴۵‏ باروكستين وقدرته على تسهيل 
العلامات التى لها علاقة بالتوتر الاجتماعى » ووجدته مؤثرآفى هدفه ء ولكن › 
هناك دلائل تتصاعد بأن هناك أدوية أخحرى مؤثرة » وكثير منها متفق عليها فى 
علاج التوتر والقلق الاجتماعى فى المستقبل القريب» وسوف نذكر هذه الأدوية 
الأخحرى هناء أيضاً . 


VY‏ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


وأرجوك أن تضع فى اعتبارك أن تلك الأدوية > يمكن تناولها فقط وفقاً 
لنصيحة طبيب منسؤول . الدكتور الطبيب يكون قادرا على وصف أى دواء 
للاج حالة معينة ( حتی لو کان هذا الدواء لم توافق عليه ۴٥۸‏ إذا کان الطبیب 
أو الطيبة لديه الأسباب التى تثبت فائدة هذاالدواء. ) 


أدوية التوت رالا جتماعى 
فى بعض الواقف اللمحتمل حدوثها 

فى الأساس هناك طريقتان مختلفتان لاستخدام أدوية لعلاج التوتر 
الاجتماعى . الطريقة الأولى هى استخدامها على أسس كماهو مطلوب منها 
(الاختصار الطبى لھاهر 1 ٣.۲۰‏ مأخوذ من الكلمة اللاتينية Pro re nala‏ . 
هناك بحض الأدوية الى يمكن اسحخدامها بهذه الطريقة » ويمكن استخدامها 
عندما يكون الموقف التى تستخدم له هذه الأدوية تقع بين حين وآخر ومتوقعة. 

لنقل أن مارك يصيبه التوتر الاجتماعى فى الأداء» فهو لا يكون على راحته 
إذا تحدث أمام جمع من الناس > ولكنه تغلب على ذلك بقدر استطاعتهء 
وأصبح دوره قيادياً» ومن المتوقع منه الآن أن يخاطب مرؤوسيه مرة کل شهر» 
ماذاعليه أن يفعل؟ 

أولأ نقترح أن يحاول محاولة أولى مع نفسه » أو يتدرب فى جماعة أو 
منظمة مشابهة (انظر الفصل الخامس) لنقل. أنه قد حاول ذلك بالفعل » ولكنه 
وجد آنهالم تنفعه كشيرآًء وهو يبحث الآن عن وسيلة أخرى؛ ليتواءم مع قلقه 
الذى يصييه عند التحدث أمام جمع . بالتحديد » هو يريد أن يتناول شيئًاً عندما 
یکون عليه مواجهة مواطنيه » فما هی اختیاراته ؟ 


مضادات البیتا آادریتالى 
مخدرlت Beta blockesS lid‏ 


هذه الفغة من الأدوية » تعرف فى بعض الأحيان باسم مخدرات البيتا » 


Y۳ الأدوية‎ 


بروبرانولول ايندرال وغيرها ال اةإعل"! إoاno«ةrمPr0‏ . م وو تينورمين 
Aten0101 renormin‏ وتعمل مخدرات البيتا على تقليل تأثير إثارة الجهاز 
السيميشاوى » وهى تستخدم فى الشائع فى المشاكل الطبية مشل الذبحة ( ألم 
صدرى بسبب عدم كفاية جريان الدم فى القلب) وارتقاع ضغط الدم » وعندما 
تستخدم فى تلك الحالات » فهى تقلل معدلات ضربات القلب» وينخفض 
ضغط الدم . 


وقد عرف عن مخدرات البيتا نها تقلل من التوتر أثناء الأداءء وذلك بتقليل 
تبضات القلب السريعة ( سرعة ضربات القلب) والرعاش (الرعشة) . بعض 
من لتاس ا حاب الود آنا الايا ندر كرد عدهالاعراض «وتاعة 
مخدرات ايتا على تقليل الت ر كيز على اجسادهم > ويركزون أكثر على ما 
يقومون بأدائه » وفى هذه الحالة » الحديث أمام العامة . تستخدم مخدرات البيتا 
قى بعض الأحيان بواسطة أشخاص أثناء مواقف مثل الامتحانات الشفهية 
(طلاب كلية الطب قبل امتحاناتهم العملية) وأيضا فنانى الحفلات الموسيقية قبل 
الصعود على المسرح > ويحسن أيضا من أداء الرياضيين مثل رماة السهام » 
وهؤلاء الذين يتطلب أداؤهم الدقة والحركات المحكمة»ء وذلك بتقليل الرعشة » 
وبالرغم من ذلك» فبعض تلك الأدوية تم استبعادها فى بعض المسابقات من هذا 
التوع . 

اسباب ومواتع مخدرات بیت 

يصف بعض الأطباء مخدرات البيتا؛ لأنها تنفع فى علاج حالاتهم » مثل 
ارتفاع ضغط الدم وهم أيضاً على دراية بتأثبرها » ولكن تأثير مخدرات البيتا 
ضعيف فى علاج التوتر وبصفة عامة فهى أقل تأثيرا من بقية الأدوية » قى 
الواقع » الدليل الوحيد المغيد لمخدرات البيتا موجود فى علاج التوتر » وهو التوتر 
فى الأداء ء وحتى فى ذلك الوقت » فهى تساعد نصف عدد الأشخاص الذين 
يستخدمونها » وعندما لا تنفع » تكون أدوية أخحرى بديلة مثل بنزوديازيبنزن 
Benzodiazepines‏ . والذى سیتم الحديث عته لاحقاً. 
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الفائدة فى مخدرات البيتا هى آنه لا يمكن الأاعتياد عليها » فهى لا تقدم 
شعوراآ بالنشوة › وبالتالی لن یصبح متعاطیها مدمنا » ولکن یمکن أن تعانی من 
أزمة إذا توقفت عن تناولها فجأة » إذا توقفت عنها فجأة - يدلا من التخلص 
منهاببطء - وبعداستخدام مزمن لهاء فسوف يرتفع ضغط دمك بصورة 
حطيرة» وبالتالى هذه الفئة من الأدوية » مثل البامنين » يجب استخدامها تحت 
إشراف طبى . 

بصغة عأمة تستخدم مخدرات البيتا وهى ذات أعراض جانبية قليلة » فى 
بعض الأحيان » تسبب غثشيان وألم بالرأس ويعض الاإأعياء » ومن المهم تجربة 
الدواء مع حالة أو اثنين من مواقف الأداء أمام الناس ؛ لتحدید إلى آى مدى يؤثر 
عليك لتحدد الجرعة المناسبة لك وبالطبع عليك أن تقوم بذلك تحت إشراف 
الطبیب» ولکن عندما نخدم على اُساس ثابت ( وهی نادراً ما يحدث فی 
حالة مشاكل التوتر) فقسبب اللإعياء وتقلل القدرة على التمرين ٠‏ و على مشاكل 
النوم أيضاًء ولا يجب استخدامه مع أفراد يعانون من مشاكل فى الجهاز التنفسى 
مثل الربو والداء الرئوى » جلوكوما ضيقة الزاوية ( نوع من ارتفاع ضغط الدم 
فى العين) » أو مرض السكر . 


Benzadiazepصi111©s‎ زinزاىدازتىب‎ 


هناك فئة أخحرى من الأدوية تعالح التوتر أثناء الأداء ومعروفة باسم 
ئ Bend iazepi‏ بعضها يستخدم على أساس الحاجة إليه فى توتر أثناء الأداء 
ویتضمن لوراذیبام ۳إ ھمpع0۲4z‏ . اتیقان ۸ھ۷ناھ› والبرولام Alprozolam‏ « 
وزاناكس ×ة¬ه×. وللعلم فإن أدوية بينزاديازيبنز تقلل من التوتر وذلك بالعمل 
على مايسمى بالمستقبلة المعقدة 6484 فى الجهاز المركزى العصبى › 
و 6484۸ هى حمض غاما أمينو الزبدوى » وهى مادة طيعية تقلل من التوتر 
ومكانها فى المخ » و ال بينزاديازيبنز مع 6۸84 يقلل من التوتر » وهناك يعض 
الدلائل تشير إلى أن الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات وتوتر يختلفون 
عن الأشخاص غير المتوترين فى عدد وفاعلية أو كفاءة 6484 فى الحهاز 


Vo الأدوية‎ 


العصبى المركزى . والنظرية هى أن البينزاديازيبنز تقلل من التوترء وذلك يجعل 
المستقيلات تؤدى وظيفتها بصورة طبيعية ٠‏ وإذا جنبنا النظرية » فليس هناك 
جدال فى أن تأثيرها شديد باعتبارها من الأدوية المضادة للتوتر . 


الأوقات يننتەخدم البينزاديازيينز القصير المدى مثل اتيغان ١بتا‏ أو المحوسط 
المدى مثل ذاتاكس ×٣×‏ فى علاج التوتر أثناء الأداء . دائماً يبعى الأداء لعدة 
مزادا و مساو ی البیترادیازىينزر 

تعمل البينزاديازيبنز بفاعلية وتعمل بسرعة » وهى أيضا آمنة إذاعم استخدامها 
يطريقة صح حة 0 وهدذه ھی مزاياها الإا ساسة ومساوؤها الرئة ھی انك 
تصبح معتمداً جسدياً عليها ٤‏ يولد هذا الدواء عر انااد ¢ وبالتالی 
يمكن أن يستخدمه الأشخاص بيطريقة خحطاً » وكنحيجة لذلك » حصلت هذه 
الفئة على انتشار سريع وسىء وسط عالم الدواء ء ورغم أن البينزاديازيبنز يعتير 
اخحتيارآً متازآ لعلاج التوتر آثناء الأداء » إلا أنه لا يجب استخدامه مع أشخاص 
لديهم تاریخ شی اللإدمان ٤‏ ولکن هناك استشاءات لهذه القاعدة » لن الشخص 
الذى يميل إلى سوء استخدام الأدوية عليه أن يجرب بعض الأدوية الأخرى 
ولا . 

الآثار ا لحانبية للينزاديازييتر تكون عامة قليلة ومعتدلة » والأشياء الرئيسية 
هى النعاس » التسكين والغثيانء وكلها ستذهب أعراضه رور الأيام » وفى 
بعض الأحيان تقليل الجحرعة يقلل من تلك الآثار ا لجانبية » عليك أن تكون 
حريصا عند استخدامك آليات ثقيلة وخحطيرة » أو عندما تقوم بالقيادة » خحاصة 


البينزاديازيبنز مع الكحوليات ؛ لأنها تقلل من تأثيره . 
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آدوية للقلق بصورة واسعة 
قى المواقف الا جتماعية 

كما خ را ماقا » الكت من الأشخاص بصاوت قلق اماع ف الراقف 
أمام آخرين - مثل التحدث إلى مجموعة من الأشخاص » استخدام التليفون »› 
الأكل فى المطاعم » العمل أمام آخرين» والشعور بأنه مراقب » الذهاب إلى 
تقع غالباً وبدون سابق إنذار خلال اليوم » ولهؤلاء الناس » سيكون الدواء 
السابق ليس اخحيارا جيداً ؛ لأن هذا الدواء يجب أن يتناولوه بصورة متكررة »› 
کما آنھم سے ابحذونہ بدون تحذیر سابق» وهو أن يتناولوه قبل الحدث بنحو “۳ أو 
6 وة > وا شام ق ت ضوهن وتا كيرا فى القلق عل الع الح 
لتناولءء فهر لاء أصحاب فوبيا الاجحماعات » من الأفضل لهم أن ياولا 
الدواء يوميا؛ لمنع ضلهور أعراض القلى الاجتماعى . 

تعتبر مضادات الاکئاب من آکثر عرامل مضادات القلق تآثیرا» وفی بعض 
الأحيان يربك ذلك الئاس ويتخاءلرن: « آنا قلق »> ولت محبطاً لادا 
ينص حنی ل بتثاول مضادات اوا ويالرغم ان معام هذه الأدوية قد 
تم اخحتبارها وتصنيفها للاكتئاب ٠‏ إلا أن الدراسات الحديثة أثبتت أنها فعالة أيضاً 
مع القلق» ومنه القلق الاجتساعى › هذا باللإضافة إلى أن الكشير من الأطباء 
يعرفونه ويرتاحزن فى وصفه » ورغم أن بعض الأطباء ليسوا على دراية كاملة 
بالقلق الاجتماعى ٠»‏ إلا أنهم يمكنهم ترجمة معلوماتهم لعلاج الاكتئاب 
بالأدوية إلى علاج القلق الاجتماعى . 

ليس كل أنواع مضادات الاكتئاب يمكن أن تستخدم فى علاج القلق . هناك 
nەropPiمp‏ ویلبترین e111r1¬‏ ¥ و دیسبیرامین €"¡ Des1pr4‏ و زولمات Z0-‏ 
۴ء وربا يكون هناك أدوية أخرى . ضع فى اعتبارك أن هناك أدوية حديثة 


\VV الأدوية‎ 


جديدة تصبح متاحة بعد تشر هذا الكتاب . 

مبطلات إعادة امتصاص السیروتونین الانتقائی S8۶۸1‏ 
تؤلف هذه المبطلات فة من الأدوية المضادة للاكتثاب » فالسيروتونين رسول 
كيميائى إلى ال مخ » ويؤثر بشدة على الحالة المزاجية والقلق » ويزيد S8۴15‏ من 
معدلات الالسيروتونين فى المخ » والمعروف أنه يقلل من الاكتئاب والقلق . 

ول [R؟S‏ تم تسويقه فی الولايات المتحدة کان فلوګستین ولحقه سیرترالین 
وبروزاك باروکستین و باکسیل وفلوفوکسامین ولوقکس› وأخرهم سیتالوبرام 
وسبلکسا. 


تصب حه :یتما تزداد قك بتفسك مع تتلولك جرعاتاك الدوائية ٤‏ ادع نقسلك ليدل 
الزند. 


تعمل أدوية مضادات الاكتئاب بالتدريج وفى بعض الأحيان برقة » وبعد 
عدة أسابيع من المعالجة > وخحلال ازدياد الحرعة التى سيصفها لك الطبيب ؛ 
لتصل إلى المستوى العلاجى ( الحرعة التى يجب أن تكون فعالة) رما تلحظ أنك 
أصيحت أقل ثقة ينشسك » وتشعر بآتك ترغب فى تجنب المواقف » أو أنك 
ببساطة أكثر راحة وسط آخرين » عندما يبدأ ذلك فى الحدوث » فتلك إشارة؛ 
لكى تدفع نفسك أكثر وأكثر » فالأدوية ستجعل من السهل عليك القيام بآشياء 
لم تكن تجرؤ عليها أو كنت تتجنبها لمدة طويلة » ومن المهم أن تقوم بها . 


تلك الأدوية تساعد فى التقليل من كافة آنواع القلق » متضمنة الاضطراب 
الذعرى » اضطرابات الوسواس القهرى 0٤2‏ . اضطراب القلق العام 6۸42ء 
اضطراب عقب اللإإأصابة ©۴158 » وبالطبع اضطراب القلق الاجتماعى › 
وبالرغم من أن تلك الأدوية عم اختبارها أكثر لعلاج عرض ما من مشاكل القلق » 


۷۸ كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق اللاجتماعى 


فهى جميعاً مؤثرة لكل حالة » ويعنى ذلك أن 85R[‏ لم يعمل أو سبب لك 
أعراض جانبية » را تنجح مع آخر . 

لا يتم تناول 85۸1 إلا حسب الحاجة إليه ء ولكن يتم أخذها بصورة تدريجية 
وعادة مرة فى اليوم . فى بعض الأحيان فى الصباح ( مثلما فى حالة ۴۵22٥‏ » 
وهى تقلقك فى النوم إذا تناولته متأخراً فى اليوم» أو فى المساء ( كما فى حالة 
۷0ا التی تسبب الدوار) وغیرهم مثل باکسیا»٠»‏ وزولوفت » وسیلکسا»ء 
و آحتھ ف الفاح ولک ہکن عونا إل ااا میت دوا 

میزات ومساوئ ئS5R1‏ . SSR!‏ تأثیرها واسع فى حالات القلق 
والإحباط فتلك ميزة خحاصة لأن معظم الأشخاص يعانون من مشاكل مع 
الاكتئاب » و SSR‏ مناسب لعلاج كلتا الخحالتين . 

بصفة عامة يمكن احتمال ء55۸ ويعنى ذلك أن معظم الناس يمكنهم 
تناول هذاالدواءء ويستفيدون منه » وحمل آثاره الجانبية الضلة هذه 
الآثار المجانبية تشمل مشاكل النوم » النعاس ٠‏ الدوخة » الغشان ٠‏ اضطرابات 
المحدة » ويقلل الوظيفة التناسلية » ومعظم هذه الآثار المجانبية تقل مع الرقت» 
ولكن المشاكل التناسلية هى التى غالبا لا تقل مع الوقت » وكماذكرنافى 
السابق » إذا كان لدينا مشاكل ذات آثار جانبية من SS۴1‏ » رما يحالغك الحظ 
مع نوع آخر . 

يتسخذ S5۸1‏ وبعض الأدوية الأخحرى المضادة للاكتئاب » والتى سوف 
نتاقشها فى هذاالجزء - يأخحذ العديد من الأسابيع وربا شهور ليعمل » لا يشعر 
من يأخحذه بأنه أصبح أقل توتراً بعد تناوله لمدة يوم واحد أو اثتين » ويجب أن 
تضع هذا فى حسبانك لاأنه هام جداًء عندما تتناول هذا النوع من الدواءء فمن 
الملحتمل ألا تشعر بشىء ما عدا بعض الآثار الجانبية . يجب أن تتناول الدواء مع 
علمك بأنه إذا كان الدواء ذا مفعول معك» فستحتاج إلى بعض الوقت » يجب 
أيضاً ألا تفوتك جرعاته ؛ لأن ذلك ربجا يعوقه أو يجعله دون فاعلة . 


الأدوية ۷۹ 


)×MN۸01s( مبطلات الموتا آمين المۇكسدة‎ 
(Monoamine Oxidase InhibtorsMAOIs) 


تعتبر ۸401 وهى مجموعة أخرى من مضادات الاكتثاب معروفة منذ أكثر 
من عقدين باعتبارها مؤئرة فى علاج القلق الاجتماعى . تعمل 1401 على 
إعلاء درجة الإتزيم الموجود ة فى المخ ويسمى المونا آمين المؤكسد » ويعمل على 
تحطيم الناقلات العحصبية - سيروتونين » نورادرينالين » ودوبامين والمعروف 
نها تنظم ا مزاج النفسى والقلق ( ضمن أشياء أخرى ) . يعوق 1۸01 تأثير هذه 
الإنزيمات وتصل لأعلى معدلات الرسائل الكيميائية فى المخ . 

الدواءان الشائعان المستخدمان من مجموعة 1401 فى الولايات المسحدة 
وکندا هما فینالزاین (ناریل) › وترانلسیبروماین ( بارنیت) . وقد أجريت دراسة 
عن فينالزين بصورة مكشفة ؛ لعلاج الخوف الاجتماعى » رغم أنه - بشكل 
واضح- مؤثر جدآًأيضاً » فإذا لم يعمل أحدهم » أو سبب أعراضاً جانبية لا 
يمكن احتمالها » فالتحول إلى الدواء الآخر ريمايفى بالغرض ٠‏ ولكن عليك 
أولاً أن تنغلر قليلا - را لمدة أأسبوعين - بعد التوقف عن أحدهما وقبل البدء فى 
تناول الآخر ٠‏ وبالطبع عليك القيام بذلك تحت إشراف طبيب . 

إيجابيات وسليبيات ۸0< . تعتبر 1401 من أكثر الأدوية فعالية لعلاج 
القلق الاجتماعى ٠‏ لم تقام دراسة لإئبات أن 1ا40" أفضل من ءR!1؟8S5‏ ولكن 
يعتبر بعض الخيراء أن 40١1‏ أفضل من SS81‏ . ليس هناك شك فى أن تلك 
الأدوية تعمل - وتفيد أكثر من ٠٠‏ من المرضى الذين يتناولونها - فهى تعمل 
معهم بصورة جيدة . 

المشكلة أن 1۸01 بها العديد من الآثار الجحانية » وبالتأكيد أكثر من ١R1؟SS؟S‏ 
من ذلك مغاكل ارم ادان : مشاكل جسية ء وغفيان بيب 
انخفاض الدم عندما ينهض واقفاً من الجلوس »› وهذا هو أحد أسباب استخدام 
5 Mmکأول‏ اختیار لشخص ما یبدا فی العلاج . فی الواقع يستخدم [M۸01‏ 
عندما تفشل أعداد أخحرى من العلاجات . لقدوجدناأنها تعالج القلق 


> 


_O¬- ١‏ كف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


الاجتماعى عندما لا ينفع أى دواء آخر ؛ لذا إذا جربت أكثر من علاج ( أدوية/ 
أو أطباء نفسيون) ولم تستجب » يمكنك أن تطلب من طبيبك أن يضع فى 
اعتبارە MA01‏ . 

وهناك مشكلة آخرى ستواجهك إذا تناولت 1401 هو أن تتبع نظام غذائى 
محدد. بعض الأغذية المستهلكة العادية من اللحم والجبن» وبعض الأغذية 
الأخحرى مشل الفول ( نوع من الخضر الشائع فى بريطانيا) بها مادة كيميائية 
معروفة باسم تيرامين ٥«نصه۲رآ‏ . إذا كنت تناول 1۸01 » ستتسبب مادة 
م«iصةاyآا‏ الموجودة فى الطعام مشاكل لك ولکن إذا كنت تتناول ۸01 ›×N‏ 
مادة عinصةارا‏ فى الطعام ربماتبب ارتفاع مفاجئ فى الدم ويكون 
حطيراً دا : لذلك هن الضرور ىن تلتزم بنطام غذائى أقل ذjy lj Tyramine‏ 
تناولت آ۸0 . ستحصل على قائمة طعام تتجنبها من طبيبك النفسى . 
M4 01(‏ لا يصغه الممارس اإعام إلا بصورة نادرة) أو المسؤول عن النظام 
الغذائىء أو الصيدلانى الذى يكرن معتمدآ على تلك الأدوية . فى الماضى ٠‏ 
کان نظام 1401 طویلاً ومفصلاً » وبالتالی » صعب فی متابعته . والآن رشح 
معظم الخبراء نظام غذائى أبسط وأسهل لاتباعه وهو آمن أيضاً. 

المبطلات العاكسة للمونامين المؤكسد . نوع '(ئ8R1۸14)‏ . نود أن نذكر 
باخحتصار فئة أخرى من مبطلات المرناميين المؤكسدة وهى : المبطلات العاكسة 
للمونامين العاكس نوع أ ۸1۸14 » بينما نكتب ذلك > ال R114‏ غیر متاح فی 
الولايات المتحدة » رغم أن واحدآمنهامعروف باسم موكلوبيميد ×N0-‏ 
emideطهاء‏ متاح قى كندا والمكسيك » والعديد من الدول خارج شمال آمریگا: 
اتضح أن الموكلوبيميد يؤثر كثيرآً على التوتر الاجتماعى فى بعض الدراسات»› 
وغير مؤثر فى دراسات أخحرى » وفوق ذلك کله لا يبدو أنه مؤثر أكشر من 
M1‏ .» ولكنه ربا يساعد عدد من المرضى » ولكن ميزته غير الموجودة فى 
1 أنه لا يتطلب نظاماً غذائياً معهء كما أن آثاره ا لجانبية أقل» وعندما تقع 
الآثار ا لجانبية » فهى أساساً تكون مشاكل فى النوم » غثيان » عصية ومعظمها 
یکون راثلا . 


الأدوة ۱۸۱ 


أنواع أحدث من مضادات الاكتشاب . هناك أنواع أخحرى من 
مضادات الاكحاب فى السوق فى وقت كتابة هذاالکتاب وهی ليست SSR‏ ولا 
1 ويالتأكيد سيكون هناك أكشر فى الأعوام القليلة القادمة › ولم 
يثبت فعالية هذه الأدوية على القلق الاجتماعى رغم أن هناك العديد 
من الدراسات على هذه الأدوية سنذكرها هناء ولكن تقترح خبراتنا أن هناك 
على الأقل القليل من مضادات الاكتشاب ستكون مفيدة فى علاج القلق 
الا٬جتماعى‏ . 

%# liêںlكjın )Venlafaxine‏ مباع تj Effexar- Xr aa‏ ( وهو مزدوج فی 
سیروتونین €"۲0107”1عS‏ » وتورادرینالین ع1"nاھ Nord re”‏ الذی يعد من 
المبطلات ومعروف أنه مؤثر بصفة عامة على الاضطراب والقلق› فهو فعال 
جداً كمضاد للاکتئاب» وبه بعض التفاعلات القليلة مع أدوية أخرى» اة 
المجانبية تتضمن مشاكل النوم والعصبية الوقتية » ولكن معظم الأشخاص 
يتحملون الدواء بصور جيدة » وتتسبب فى ارتفاع ضغط الدم لدى نسبة ضئيلة 
من الناس الذين يتناولنه ( ولكن هذا يحدث مع انتهاء الجرعات المحددة) لذلك 
فطبيبك يحتاج إلى قياس ضغط الدم كجزء من نظامك العلاجى هذا الدواء ء لا 
يسبب نوع من الاتفصام » ارتفاع مذهل فى ضغط الدم الذى يسيبه sء1ا40×‏ » 
ورغم ذلك لم يشبت بطريقة رسمية أن الفينلافاكسين يعالج اضطرابات القلق 
الاجتماعى » معظم الخبراء يتفقون على أنه ينفع ويستخدمونه بالفعلء 
ويصفونه للأشخاص الذين لا يستجيبون لأى نوع آخر من العلاج» أو يعانون 
من آثار جانبية غير مستحبة بسبب ۸1؟؟S‏ . 

٭ يعتبر كل من نيفازودون » وسيرزون » وميرتازوبين » وريرون أدوية 
جديدة مضادة للاكتشاب موجودة فى السوق حالياً » ولم يتم تقييم أياً منها 
وفائدتها فى علاج القلق الاجتماعى . 


1 ->سكيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


تصيحة : أعط الدواء فرصة لكى تحصل مته على تتيحة 


الأدوية المضادة للاكتقاب تحتاج من أربعة إلى ستة أسابيع » لتظهر نتائجها › 
ويمكن مدة أطول - فى بعض الأحيان ثلاثة أو أربعة أشهر - لتصل إلى تأثيرها 
النهائى . 

كن صبورا ! تذكر المدة التى قضيتها وأنت تعانى من آثار مرضك وستجد أنه 
يستحق الانتظار . 


الjmıjlugjius Benzodiazepines‏ 
لعلاج الخوف الا جتماعى العام 
لقد ناقشنا البينزوديازين مبكرآً فى فقرة القلق أثناء الأداء. هذه الفئة من 
الأدوية يمكن استخدامها لعلاج اضطراب القلق . عندما تستخدم لهذا الغرض› 
يتم تناوله بصفة يومية . الهدف من ذلك - كما قلنا سابقاً - هو أنك تختبر التوتر 
الاجتماعى فى أكشر من موقف - معمظها غير متوقع- فهى لا تعمل إلا إذا 
تناولت الدواء على أسس صحيحة ؛ لأنك ريما ستححاجه أكثر من مرة فى 
اليوم» وليس لديك قبله ١‏ أو ٠١‏ دقيقة كتحذير مسبق . 
تشير الدراسات إلى أن نوعين من كلونوزيبام » وهى البرازولام » وزاناكس 
يقللان من التوتر الأاجتماعى بصورة تدريجية . عادة يتناول الالبرازولام من 
ثلاث إلى أربع مرات يومياًء بينما الكلونوزيبام الذى يسرى فى الدم مدة أطول 
بعد كل جرعة » عادة تكون الجحرعة مرة أو مرتان فى اليوم . 
بالرغم من أن بعض الأطباء يعتقدون أن البينزوديازبين يمكن استخدامه 
كخطوة أولى لعلاج التوتر الاجتماعى » ونفضل الاحتفاظ بهذه الفئة من 
الأدوية للٌشخاص الذین لا ينفع معهم 55۸1 أو أی دواء آخر مضاد للاکتئاب . 
فى تلك الحالات » فى بعض الأحيان يمكن أن نضيف البينزوديازبين إلى 
مضادات الاكتئاب ؛ لتحقیق تأئیر كلى وفعالء ونی أحیان أآخری › يمکن 
استخدام البينزوديازبين وحده. 


AY الآأدوبة‎ 


وسوف نستعرض فوائد ومساوئ البينزوديازبين ونطبقهاهنا. أولئك 
الذين يتناولون المخدرات أو الكحوليات سيأخذون فقط البينزوديازبين عندما 
تفشل معهم علاجات أخرى» وحتى فى ذلك ۰ یجب أن یکون تحت إشراف 
طبب. 


ملحوظة : دواء بوسبيرون يعالج اللاضطراب الترترى العام » ولكن يبدو أنه 
لا يعالج الاضطراب من التوتر الاجتماعى » ينتمى النؤسبيرون إلى فئة من 
الاأقونة تنم ازایروئن: 

بعض الأدوية المضادة للتوت رالأخرى 

بدأ بعض الأطباء فى وصف العديد من فحكات الأدوية لعلاج التوتر 
الاجتماعى » يتضمن ذلك دواء من فثة معروفة باسم مضادات التشنجات 
(يعالج نوبات الصرع) وأدوية من فئة معروفة باسم مضادات الذهان ( يعالج 
الذهان) من المعتاد أنه دواء لعلاج حالة واحدة أصيح يعالج العديد من الحالات . 

هناك العديد من الأمثلة » مثل بعض أدوية ضغط الدم » أصبحت مفيدة فى 
علاج الأزمات القلبية » ومسكنات الألم مثل الأسبرين أصيحت قنع 
السکتات . 

وهناك بعض مضادات التشنجات باسم جابابینت 622P e٣11‏ قد اٌشارت 
إلى بعض الأمل فى علاج التوتر الاجتماعى » وريا تتحول؛ لتصبح طريقة 
شائعة للعلاج » لأنه لا يتفاعل كثيرا مع أدوية أخرى يتناولها المريض› كما أن 
مادة الإإدمان فيه أقل من البينزوديازبين ( رغم أن ذلك لم يتم إثياته) وهناك 
العديد من الأدوية المضادة للذهان » منها اولانزابين و ريسبريدون و قد أشارت 
آنها تعالج أشخاصا يعانون من التوتر الاجتماعى ويتناولون أنواعاً أخرى من 
العلاجات » وبالرغم من أن هذه المعلومات بدائية » فنحن نذكرها؛ حتى تتابع 
التطورات المستقبلية وتناقشها مع طبيبك . 


> 


٤‏ “كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


# ما بين ٠١‏ إلى /.۷١‏ من مرضى التوتر الاجتماعى سيستجيبون إلى 
مضادات الاكتئاب أو البينزوديازبين 


+ الأشخاص الذين لا يستجيبون إلى العلاج الأولى ربا يستجيبون إلى نوع 
ار 

# فى بعض الأحيان ربا يجرب المريض أنواعاً كثيرة من الأدوية قبن أن. 

رعا کد کن الاو وة لوصول ال ایر گل 


العلاجات العشبية وأشياء طبيعيةأخرى 
تجربة الأعشاب ٠‏ أو بعض العلاجات الطبيعية الأخحرى تساعد على تقليل 
التوتر وأصبحت شائعة جداًء وقد أشارت دراسة كندية حديخة إلى أن أكثر من 
نصف المرضى الذين يعانون من القلق الاجتماعى قد جربوا واحداآو آكشر من 
بدائل العلاج > را قرأت عن 5۷271 [٥(۸‏ ۔ ای e‏ وهو عشب عت دراسته 
لعلاج الاكتشاب » أو كاقا كاثا ۸4۷3 1۷2» الذى وجدوافيه آنه به بعض 
خواص مضادات الاكتئاب » رغم آننا نأمل أن تؤدى الأبحاث بنا إلى اكتشاف 
يكون أكثر آمنا » أكثر تأثيرآًء وعلاجات أكثر فى علاج التوتر» ونحذرك من أن 
الدلائل العلمية تشير إلى أن هذه العلاجات ضئيلة الآن فى الوقت الحالى . 
ولكنك رما تجرب واحدا من تلك العلاجات الطبيعية قبل أن تحاول تجربة 
العلاجات الطبية التقليدية » وإذا فعلت فنحن تنصحك بأن تشحرى المنتجح من 
بائع ذى سمعة طيبةء» وتتناقش مع طبيبك قبل استخدامهء» ومن المهم جداً أن 
تقرم بذلك إذا كنت تعانى من أى حالة طبية خطيرة » أو إذا كنت تتناول أدوية 
أخحرى . حتى لو كانت تلك المواد يتم تداولها كمواد طبيعيةء ربا تكون ذات 
تأثير نفسى وتتفاعل بطريقة مضادة مع أدوية أخحرى تتناولها . 


الآأدوية 1۸0 


تحنير: المشاركة فى تتاول الأدوية خطرذ 


لا تشارك آى فرد فى تناول الدواء مع أحد - ولا حتى مع شريك 


خا ار دق ٤‏ يجب أن يتم وصف الدواء وتحديده بواسطة طبيب 


الحصول عل ى أفضل ما فى النواء 


إليك بعض الدلائل التى تساعدك فى الحصول على أفضل ما فى الدواء 
لعلاج القلق الاجتماعى والحالات المشابهة 
تفهم ومعالجة الاثارالجانبية 
أنواع الأدوية الشائعة الاستخدام لعلاج القلق الاجتماعى - مضادات 
الاكتخاب البينزوديازبين - آمنة بصفة عامة . ولكن أى دواء مكن أن يتسبب 
فى آثار جاتبية » ويكون ذلك واضحا جداً عندما تبدأً فى استخدام دواء لأول 
مرة » أو عندما تزيد جرعتك منه . تقل أو تختفى معظم الآثار الجانبية لتلك 
الأنواع من الأدوية مع الوقت » رما يقترح عليك طبيبك بعض الطرق ؛ لتقليل 
هذه الآثار الجانبية » فعلى سبيل الخال » إذا كنت تأخذ الدواء فى الصباح وتشعر 
بنعاس طوال اليوم » يمكنك أن تتناوله وقت دخولك للنوم . بعض هذه الآثار 
ا لمجانبية تكون فى مشل الحالات التناسيلة تقل فاعليتهاء ولكنها تقل مع الوقت 
وغالباً يصعب علاجها( رغم أن تلك الأعراض تختفى بالتوقق عن تناول 
الدراي: 
إذا كنت تشعر بأنك يمكنك التعامل مع هذه الآثار الجانبية » افعل ذلك 
وأعطه فرصة؛ ليعمل وترى تأثيره » فعندما تتناول الدواء لمدة ( عادة بضعة 
أشهر) فيمكنك الحكم ما إذا كان الدواء يستحق أن تتحمل آثاره وتستمتع 
بفواتده . 


1A٨‏ كيف تساعد نشك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


ولكن كيف تعلم ما إذا كانت هذه الآثار ا مجانبية خطيرة ؟ وكيف تعلم متى 
تذكر ذلك لطبيبك؟ 

إذا قرأت النشرة الداخلية » فسوف ترى قائمة من كل الآثار ا لحانبية المعروفة 
للعلوم البشرية . يمكن أن يشير ذلك الرعب » ومن المهم أن تعرف أن شركات 
الأدوية مجبرة على تقديم تقرير بالآثار الجانبية المرتبطة بهذاالدواء » حتى لو 
کائت تادرة. 

وربا تكون مهخماً؛ لتعرف أن تلك الآثار الجحانية لا تحدث سوى فى حالة من 
كل عشرة آلاف : تريد أن تعرف الآثار العادية » ما هى الأنواع التى تقع فى ٥‏ أو 
٠١‏ من أولئك الذين يتناولون هذاالدواءء هذه المعلومات متاحة فى الكتب 
الخصصة مثل كتاب «مرجع الطبيب» 2R‏ ۴. أو بعض المصادر المطبوعة 
الأخرى » أو مصادر من شبكة اللإترنت » ابحث عن مصادر مكتوبة » أو مواقع 
على الإنترنت مكتوبة للمستهلكين » وعادة يكون بها آئار جانيية عادية يمكنكف 
أن تتخلب على هذه الآثار وتواجهها عندما تتناول دواء جديداً. 

من المهم أن تعرف أن أى دواء يمكن أن يسبب بعض الآثار الجانبية » فعلى 
سبل الخال يمکن أن يصاب واحد من كل مليون شخص بسقوط فى شعر 
حاجبيه عندما یتناول دواءً مثل ٥1‏ ء1”ءرة۷ . يمكنك أن تکون واحدآمن 
أولئك الأشخاص - رغم أن هذه الأعراض نادرة الحدوث ( واحد كل مليون) 
لذلك ٠‏ بعد أن تأخذ الدواء » تحك فى حاجبيك وآنت فى منزلك وتتساءل : 
«هل يمكن أن يكون ذلك بسبب الدواء؟ هل يجب أن أتصل بطبيب؟» الإإجاية 
هی نعم ! فهذا شىء أساسى بالطبع » هل تعانى من صعوبة فى التنفس » أو من 
أعراض حساسية » أو أى أعراض أخرى خطيرة. 

وإذا كنت تعانى من أى شىء غير عادى » خوف » قلق » فاتصل بطبيبك » 
ومن الضرورى أن تشعر بالارتياح وأنت تتناول الدواءء ولن تشعر بهذا الارتياح 
إذالم تكن واثقاً فى أن الدواء آمن » ولا تقلق بأنك ستزعج طبيبك » فهذا جزء 
من عمله » فمعظم الأطباء يفضلون أن يسألهم مرضاهم » ولا يتوقفون عن 


١۸۷ ٠ الآدوية‎ 


تناول دوائهم ويؤخحرون من شفائهم › وإذا كان طبيبك مشغولاً جداًء فاتصل 


جرعات اللواء 

تخحلف الجرعات كما تختلف أنواع الآدوية . لنضع مثال » وهو نوعان من 

كلا » فجرعة ايندوسيد ٠١‏ ملليجرام تتمائل مع جرعة تيلنول ٠٠١‏ 
ملليجرام فى قدرتها على تسكين الألم . 

فرقم اجرعة الفعلى ٥, ٠١‏ أو ٠٠٠٠١‏ ملليجرام - لا يعنى شيئاً عندما تقارنه 
بأدوية أخرى » فذلك مثل مقارنتك التفاح بالبرتقال . بالطبع الجرعة تعنى شيا 
عندما تتحدث عن دواء بعینه . مثلا ٠۰٠٠١‏ مللیجرام من تلینول يعادل ضعف 
مادة اسيتامينونين ( الادة القعالة فى الدواء) التى يقدمها O۰‏ ملليجرام من 
تلینول . 
الطبیب ۷١‏ مللیجرام من R×-0۲×٥]؟۴‏ » فدواؤك ليس أقوى » فهو دواء 
مختلف فقط ذو جرعة مختلفة . 

ضع فى اعتبارك أن علاح مشاكل القلق دائما تبدأ بجرعات قليلة - 
والمجرعات القيلة التى نعرفها غالبا لا تعمل بكفاءة - ثم تزداد عبر الأسابيع 
والشهور؛ حتى يصل إلى الحرعة المناسبة . نبدأً بجرعات قليلة وتزداد ببطءء 
لعقليل الآثار الجانبية » أيضاً ضع فى اعتبارك أن هناك بعض الأشخاص ستنقع 
لا يجدى مع خطورة مرض القلق ٠‏ كما يفعل الآخحرون مع هذاالدواء. 

الجدول ١ - ٠١‏ به قائمة للعديد من الأدوية تستخدم لعلاج القلق 
الاجتماعى › مع الجرعات المعتادة. 


AA‏ كيف تاعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الا جتماعى 


دواء القلق الاجتماعى يساعدك بأكثر من طريقة » يمكن للدواء أن يقلل من 
قلقك فى المواقف الحديثة > ربجا يجعلك هذا تشعر بالارتياح بين الناس الذين لا 


الجدول ١ - ٠١‏ أدوية شائعة الاستخدام لعلاج القلق الاجتماعى 


الدواء 


Fluoxetine 
Fluvoxaminie 
Paroxetine 
Sertraline 
Citalopram 
Venlafaxine 
Phenelzine 
Benzodiazepines 
Al1lPrazolam 


Clonazepom 


الاسم التجارى 


Prozac 
Lovox 
“Paxixl 
Zoloft 
Celexa 


Efflexor-XR 


Nardi] 
Xanax 


Knonopin 


الجرعة ملليجرام / قي اليوم 


# بعض الأشخاص يتناولون جرعات أعلى. أو أقل من المكتوبة هنا . 


# الحرعة اليومية الكاملة مقسمة من ۲ - ٤‏ جرعات يومية 


الآأدوية ۱۸۹4 


تحذير :يمكن لبعض الأدوية آن تتفاعل مع بعضها بطرق غير مرخوبة . 
من المهم أن تقول لطبيبك ( والصيدلانى الذى يصرف.ما كتبه الطبيب) ' 


عن أى» أو كل الأدوية التى تتناولها . يتشضمن ذلك الأدوية مشل . 
مسكنات الألم » المنومات وعلاجات البرد - حتى الفيتامينات والتغذية 
وأيضا المواد العشبية . 


یمکن أیضاً أن یساعد على تقلیل آعراض الاکتئاب التی دائماً تفید فى علاج 
القلق الاجتماعى . 

ولكنك لا يمكن أن تجلس ساكناً وتنتظر أن يقوم الدواء بالقيام بكل شىء . 
فى خحبرتنا » يحاول الناس جاهدين دفع أنفسهم للقيام بأفضل مايمكن»› 
للاستفادة بهذا الدواءء وفى الوقت الذى يبدأ فيه سريان مفعول الدواء » يبدأون 
فى عارسة أشياء كانوا يتجنيونها فى الماضى » فهم يدفعون أنفسهم للحديث مع 
الآخحرين » ويدعون أصدقاءهم للعشاء - أى شىء؛ ليعطوا أنفسهم فرصة؛ 
ليس فقط ليروا فاعلية الدواء؛ ولكن ليحسنوا تقتهم بأنفهسم . 

لذا إذا شعرت بأن الدواء يقلل الإإصابة بالقلق الاجتماعى » فلا تتوقف › 
استثمر بعض الوقت لمساعدة نقسك » وستشعر بالسعادة؛ لقيامك بذلك . 


١“->~>_كيف‏ تاعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


الفصل الحادى عشر 


مساعدة الطفل الخجول 


دائماً ما يتسم الأطفال الخجولون بالهدوء والطاعة » ولكنهم يحتاجون لمن 
يقف بجانبهم » ولهذافالمدرسون يحبونهم ولكنهم لايعرفون أن القلق 
اللاجتماعى هو السبب الذى يكمن فى هدوثهم وانصياعهم للأوامر » وفى 
حقيقة الأمر نجد أن الآباء والأمهات هم أكثر الشخصيات التى يساورها القلق 
نتيجة لخجل أطفالهم . فعندما اختبأت الطفلة « ماريسا» خلف الأريكة فى حين 
وصول عائلة «ولفس» لتناول العشاء بمنزلهم » سألناها عن شعور أبويها عندما 
فعلت ذلك فقالت بكل صراحة : « عندمافعلت هذاء شعرت وكأتننى اشعلت 
نار الخضب بداخلهم » لأنهم بالفعل سشموامن هذاالسلوك» » وكان هذا 
يجلب الأنظار إليها عندما كانت تبلغ من الحمر ثلاث سنوات» ولكن الآمر 
اختلف کثیراً عندما آصبح عمرهاالآن تسع سنوات . 

يبدأ الخجل منذ نعومة أظافر الطفل » فسيتضح للآباء والأمهات عدة 
علامات تكشف عن خحجل الطفل » فعلى سبيل المثال » سيكتشفون أن القلق 
والتوتر يزداد عند طفلهم عندما يكون جالساً وحوله أشخاص غرباء لا يعرفهم» 
وأيضاً عندما يذهب إلى أماكن لأول مرة » فوالدا «ماريسا» يجدونها لا تستطيع 
الصعود على سلم التزحلق فى نادى الأطفال حتى تنزلق من فوقه بدون 


ادال الیل ١۹۲‏ 


مساعدتهم ٠‏ ولكن على النقيض الآخر » جحد أن آقرانها من الأطفال يتلهفون 
للحظة وصولهم للنادى مع والديهم ؛ حتى يلعبواويمرحواء هذاوكلماتقدم 
عمر «ماريسا» يوماً تلو الآخحر » كلما زادت درجة الخوف والقلق بداخلها أثناء 
مشاهدتها لأشخاص لأول مرة » فاعتادت «ماريسا» على عدم ترحيبها بالأطفال 
الذين لم تعرفهم من قبل » بالإضافة إلى أنها تختبى خلف قدمى أمها عند مجىء 
أشخاص بنزلهم للمرة الأول ورور الوقت › أصبحت ماريسا لا تلعب 
وتتآلف مع من كانوا فى سنها من أطفال » حتى إن اقترابها من رفاق اللعب أو 
محادثتها لهم لأول مرة كان يشكل صعوبة بالخة عليها » عا جعلت أبواها قلقين 
دوماً عليها؛ لأنها لم تكن طفلة يسهل تقويم سلوكها . 
هل تبالغ فى رد فعلك تجاه طفلك الخجول؛ 

أحياناً ما يعتقد الآباء والأمهات أنهم يبالخون فى رد فعلهم عندما يعبرون عن 
اهتمامهم الزائد بطفلهم الخجول » فالمدرسون الذين نتوقع منهم فى الغالب أن 
يعملوا كمربين للأجيال » وأصحاب الحق فى إعطاء النصيحة لهم » بل ولهم 
القدرة على جعل الأطفال منصاعين للأرامرء ليس لديهم الوقت لاقيام بعمل 
كل هذا ء فإما أن يكون الطفل هادئ حن السلوك والتصرف » بل ولا يتسبب 
فى عمل مشاكل داخل الفصل » ففى هذه الحالة ينظر المدرسون له على أنه نعمة 
من الله لا تحتاج إلى تدخحل » وأما إذا كان الطفل يتصرف بطريقة غير مقبولة أمام 
اللحيطين به داخل المدرسة › فهنا يلجا المدرس إلى الاأستعانة بالأخصائى النفسى 
الذى يوجد بالمدرسة » عل الرغم من أن أكثرهم ليس لديهم ما يكفى من خبرة 
لساعدة الطفل ؛ حتى يتغلب على خحجله. 

وعلى نفس وتيرة ما سبق » جد أيضا أن معظم أطباء الأطفال ليس لديهم 
الخبرة الكافية » بل والوقت للتعامل مع حالات مرضية من أطفال يعانون من 
ا لخجل والقلق الاجتماعى » ولكن مايجب أن يكون ملحوظاً هو أن أكثرهم 
يظهرون خبراتهم عندما تأتى لهم حالات مرضية تعانى من مشاكل سلوكية مثل 
خلل «اضطرابات الانتباه» والمشاكل المتعلقة به مثل صعوبات التعلم » ومع ذلك 


١‏ “>O>_كيف‏ تساعد نفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


يمكننا أن جحد القليل منهم لديهم الخبرة التى تمكنهم من الوقوف بجانب الأبوين 

إذا كنت مهحماً بخجل طفلك بصورة بالخة » فأفضل فرصة لك ألا تبالغ فى 
رد فعلك تجاهه » ولكن فى نفس الوقت لا تهون من ذلك » ورور الوقت 
ستجد نفسك وصلت ها أقصده من ما أقوله فى هذاالكتاب ؛ لأنك ستعرف 
المزيد من المعلومات عن الخجل والقلق الاجتماعى بخلاف الأشخاص 
الآخحرين» ومن ضمنهم المدرسون والأطباء الذين لا يعون الخطورة المححملة التى 
قد تنتج من القلق الاجتماعى غير المعالج » لذلك فأنك تحتاج أن تكون على 
دراية تامة باحتياجات طفلك » وإذا شعرت بوجود مشكلة› فلا تقبل اللإجابة 
الشائعة التى نسمعها دوماً وهی : «إنه مجرد خحجل » ورور الوقت سیتلاشى» . 

ولحسن حظ الآباء والأمهات » أنه توجد أشياء عديدة يمكن للأبوين عملها 
ساعد لفل ج غلب عل القن و الط اي الا جتماعے الى لذت 
أينما ذهب » وفى معظم الحالات لا نوصى باللجوء إلى مساعدة ذوى الخيرة » 
ولكننا ننصح الأبوين أن يبذلا قصارى جهدهما مع طفلهم الخجول؛ حتى يشق 
بنفسه فى المواقف الاجتماعية المختلغة التى قد يتعرض لها ( وسنعطى لاحقَاً عدة 
أمثلة لما يجب عمله) وبالفعل سنجد أن هناك أطفالا تنمو بداخلهم الثقة بأتفسهم 
يوما تلو الآخر بدون أى تدخل ٠‏ أو مساعدة من الآخحرين » ولكن يصحب علينا 
معرفة ما إذا كان طفلك واحدآمنهم » أم لا. 

وما يجب أن نفعله كآباء وأمهات هو القيام بعمل خطة وتنفيذها لمساعدة 
أطفالنا؛ حتى يصبحوا أكثر ثقة بأنفسهم إزاء المجتمع » ولن تختلف هذه الخطة 
كشيراً عن برنامج أداء التمرينات اليومية . هذا وبالفعل » فإن معظم الأطفال 
سيجرون ويلعبون هنا وهناك بمفردهم ( على الرغم أن التلفاز » وألعاب الفيديو 
والحاسبات الآلية لم تجعل هذا يتم فى عصرنا الحالىء عا سيجعل بعض الأطفال 
كسالى إذا تركناهم يرتكنون على أهوائهم الشخصية » آى بمعنى آجهزتهم › 
فكل ما يحتاجونه هو مجرد دفعة قوية لن تتم إلا عن طريق إلحاقهم بصفة 
مستمرة فى رياضة فردية أثناء و / أو بعد المدرسة ؛ حتى نتأكد آنهم استفادوا من 


مساعدة الطفل الخجولل  ١۹۳‏ 


هذه التمرينات » هذا ونحتاج أن نفعل نفس الشىء مع الأطفال الخجولين» حتى 
ینالوا ما یکفیهم من ترین اجتماعی . 
مانا بوسعك ان تفعل لساعدة طفل خجول؟ 

إننى أعرف جيدا أنه لمن الصعب عليك أن تشاهد طفلك الخجول » وهو 
يتألم ويقاسى من وجوده فى المواقف الاجتماعية التى بلا شك تجعله دوماً 
محبطاًء وما يجعلنا نحنو عليهم بالعطف حين ذاك إننا لا نريد أن نشعرهم 
ORIS SECTS‏ 
فمثلاً عندما تختبى الطفلة «ماريسا» حلف قدمى أمها بدلا من ترحيبها بالطفلة 
ا ا رل اء ت دلت مقرل اا ةم ااا م ر د 
با لخجل » ولكنهاسعيدة جداً لرؤياكم !» ء أو عندمايشعر الطفل «بريان» 
با لخوف والقلق حين وصوله حفلة البولينج التى يقيمها صديقه» سيضطر والده 
إلى أن يعيده إلى المنزل بعد دقائق معدودة من وصولهما لمنزل صديقه » فعلى 
الرغم من أن الآباء يفعلون هذا بحسن نية منهم » ولكنها فى حقيقة الأمر فكرة 
خحاطئة ؛ لأن الأبوين بهذايعالحون الخطاً بخطاً آخحر » أى عندماتبرر موقف 
ابتك أو أن تجعل الأمر ميسراً لابنك عندمايريد الخروج من مكان لا يجد 
الراحة فيه » فأآنت بذلك تزيد من مخاوفه يوماً بعد الآّخر ولا تقللها . 

وستقرأً فيما بعد عن مدى أهمية أن تضع طفلك فى عدة مواقف اجتماعية 
تجعله يواجه مخاوفه بجرأة حتى يفقد القلق الملاحق للموقف قوته ويتلاشى 
تدريجياً » ويمكنك تطيق هذا المبدأ على الأطفال والشباب على وجه سواء » 
وستجد أن الاختلاف هو أن مكانة الآباء تمكنهم من مساعدة أو عدم مساعدة 
أطفالهم فى المواقف التى تير القلق بداخلهم » وبالنسبة للأطقال البالغين من 
العمر ثمانى » أو تسع سنوات على الأكثر »> سنجد أن لديك مقدرة كبيرة؛ 
لإرشادهم إلى طريق الصواب ؛ حتى يزداد بداخلهم الثقة بأتنفسهم» ور 
حولهم » ولكن عندما يصبح الأطفال فى سن المراهقة » جد أن تأثير الآباء 
والأمهات على أبنائهم يفقد قوته ؛ لأننانعى جيدآً حقيقة الأمر التى تقر بأن 
ا و ی ی ر ؤهم وأمهاتهم › 


4 كيف تساعد تفسك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


فلذلك السبب يحتاج الآباء والأمهات أن يحددوا طرقاً ووسائل يساعدون من 
خلالها أبناءهم المراهقين بدلا من الدخول معهم فى طرق مليئة بالمجادلات . 
هل تفع الطفل الخجول كما بصعوية بالغةه 

يستطيع الآباء والأمهات فى معظم الأوقات القيام بعمل رائع » ألا وهو 
مساعدة طفلهم؛ حت يتغلب على اللخجل والقلق الاجتماعى باستخدام 
:الأساليب والطرق التى سنعرضها لآحقا ء وإن السبب الوحيدالذى يجعلكف 
تنشد مساعدة ذوى الخبرة » هو إذا وجدت نفسك تسلك طرقا لا تقودك 
للوصول إلى نتائج إيجابية مع طفلك » ولا تعرف ما إذا كنت تدفعه قُدماً للأمام 
آم لا ER O‏ 
تذهب قط إلى مدرسة رقص » ليس لأنها خحائفة » ولكن لأنها لا تهتم بهذا » قد 
يصعب عليك فى هذه الحالة معرفة ما يجب أن ته e‏ 
إلى طبيب ذى خبرة عن الصحة العقلية » علاوة على أنه يمكنك أيضاً اللجرء 
إلى الأخصائى النفسى بالمدرسة على الرغم من أنك قد تجده ليس لديه الخبرة 
الكافية عن القلق والتوتر الاجتماعى » ولكنه يستطيع أن يساعدك على عمل 
خحطة وتنفيذها » حيث إنها تعتمد على استراتيجيات حددناها لك فى هذا 
الكتاب » ولهذا فيجب عليك أن تو صيهم بقراءة هذا الكتاب قبل بدء التعاون 
المشترك بينك وبينهم . 


لمساعدة م نآصبحاباً ا و اما حديثاً ف ىتقويم سلو ك أطضالهم 


ضع فى اعتبارك أن مبادئ التخلب على القلق والتوتر الاجتماعى التى قرأتها 
فيما سبق » يمكن تطبيقها أيضاً على الشباب » وكل دورك كأب هو أن تساند 
طفغلك بالطرق التالة : 


٭# حفز طفلك ؛ ليتغلب على القلق والتوتر الاجتماعى 


# وفر الفرص لطفلك ؛ لكى يواجه من حوله 
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# تقدم بالشكر إلى ابنك » أو ابتتك عندما تحقق نجاحاًء وشجعهماعلى 
مواصلة هذا النجاح 

ستجد فيمايلى بعض الطرق التى تمكنك من تطبيق خطة قد وضعتها 

لطفلك ؛ حتى يواجه الآخرين . 

# كن مدرباً : عندما تجد أن الفرصة مهيأة لطفلك ؛ ليتحدث مع طفل آخر » 
أو شاب » فشجعه على التحدث بصوت مرتفع » فمشلاً عندما تطلب 
وجبة طعام من النادل فى المطعم » فاجعل طفلك يطلب وجبته وما يريده 
بنقسه » واجعله يقوم بعحمل هذاقبلك » وإذا وجدته يهمس لك فى 
حدیثه» فاطلب منه أن رفع من صوته › وإذا رفض »۰ فاجعله يطلب لکم 
الفاكهة والحلوى بعد تناول وجبة الطعام » وإذالم يستطع عمل هذا فى 
المرة الأولى ء فلا تغضب ٠‏ ولكن اشكره على المحاولة » ودعه يتأكد من 
أنك ستستمر فى حثه على المحاولة ( ولا تمنع عنه الحلوى ؛ لأنها بثابة 
المكافأة مجهوده وليس لنجاحه) ودعه يعرف أنك لن تتركه أبداً وأكد له 
آنه سيكون قادرا على عمل مالم يتمكن من عمله فى المرة الأولى فى 
القريب العاجل . 

# كن واثقاً من أن تقديم المكافأت يلعب دورآهاما ومحفزاً للعديد 
من الأطفال فى التخلص من الإحراج والخجل الذى يلاحقهم فى 
المواقف الاجتماعية ؛ ولهذاانصحك بأن تلحق المكافأة مباشرة بالسلوك 
إذا أمكن: «تينا » ستتالين الكعكة التى تريدها إذا ذهبتى إلى المرظف 
المسؤول عن الحساب » وطلبتيها » ثم دفعتى حسابها بتفسك ٠»‏ وبالنسبة 
إلى الأطغال الأكبر سنا ء تعدالمكافأة بمشابة النشاط الترفيهى الذى 
بدوره يقوى علاقة طفلك بأصدقائه : «ايرينء إذا دعوت صديقى 
للف اال دلاق ما ال ت ا د 0 ا د اروال ی 
وتمرورالوقت سيداوم طفلك على فعل تلك الأشياء » وليس فقط من 
أجل ما سيناله من مكافات ؛ ولكن لأن عمل هذه الأشياء سيزيد من ثقته 


١‏ >_كيف تساعد نفك للتغلب على الخجل والقلق الاجتماعى 


# كن مُوفقا : هنا أستطيع أن أقول لك أنه يجب عليك أن توفر الفرص 
المناءسبة لطفلك التى يستطيع من خلالها أن يتفاعل اجتماعيا مع أطفال 
آحر و اجا ايار ا ا قال اا ن ا ا یدق 
اللعب مع آخرين > مبررين هذا ببحض الأعذار البارعة جدا ؛ لذلك 
أنصحك أن تأكد دوماً لطفلك أن كسب الأصدقاء هو أهم ما فى الحياة » 
لذلك » فاجعله يدعو طفل آخر للخروج معكم › وأثناء سيركم شجع 
ابنك على التحدث مع هذا الطفل ؛ حتى يعبر له عن مشاعره » ويجعله 
يشعر بالترحيب مته تجاهه » أو شجع ابنتك على دعوة أطفال من نفس 
عمرها للحضور إلى المنزلء وبعدها ستجد أنك بالفعل منحتها فرصة 
رائعة؛ حتى تتآلف تدريجيا مع أصدقاء جدد ( وإذا كانوا فى مرحلة 
المراهقة » فهنا يجب عليك أن تضعهم تحت عين المراقبة) وللمرة الثانية 
سآقول لك : أشكر ابنحك دوماً على هذه التصرفات الإيجابية . 


# كن مشالاً يحتتى به طفلك : علم طفلك كيف يتعامل فى المواقف 
الاجتماعية » وأفضل طريتة لعمأ هذابالمشاهدة.ء وليس بالقول » أى أن 
أفضل طريقة يمكنك من خلالها أن تجعل طفلك يشاهد ويلا حظ طرق 
التعامل فى المواقف الاجتماعية »> هى أن تجعله يراك تفعل أشياء بانتظام فى 
حياتك اليومية » وبجعنى أكثر وضوحا » دعه يراك تنظر لشخص آخر فى 
عينه » وتسلم عليه بحفاوة وتقول : « إننى مسرور لمقابلتك» إنه من المفيد 
أيضا أن تحدث تفسك يصوت عالى ( من أجل أن يسمعك طفلك) عن 
كيفية الاقتراب والدخول فى موقف اجتماعى » فعلى سبيل الخال » أئثناء 
ارتدائك للابسك من أجل الخروج لحضور عشاء عمل » يمكنك قول: « 
إننى ذاهب الليلة لقابلة بعض الأشخاص الجددء ومؤمن تماما من أننى 
سآقول مرحباً لكل واحد منهم » حتى لولم أتذكر جميع أسمائهم بحد 
ذلك» 
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إذا كتت تعمل بالتدريس » فأنك بالفعل فى موقع عمل يستحق كل التقدير 


والاحترام ٬‏ ويتطلب منك دوماً تقديم المساعدة للآخرين » فمانوع هذه 
المساعدة؟ 


أول؟ - يمكنك التعاون مع الأخحصائى النفسى بالمدرسة للعمل مع الطفل › 
وهذه القرصة لم تكن سانحة للأطفال الخجولين؛ ارا ات ای 
الأطفال - بخلاف الأطفال الخجولين - تستحق الاهتمام ؛ ولهذا مد أن 
اللأطفال الخجولين لا يحظون بالاهتمام الزائد فى المدرسة نظراً لأن الموارد 
المدرسية محدودة » فهنا يظهر دورك كمدرس الذى يلزمك بالتأكد من أن الطفل 
ا لخجول يحصل على المساعدة التى يحتاجها أم لا 


ويمكنك أيضا أن تقوم بتنفيذ عدة إجراءات داخل الفصل » مصممة لإافادة 
الأطفال الخجولين ففى بداية الأمر ابداً بالتحدث مع الأطفال » وحذرهم من 
نك نويت أن تسآلهم عدة أسثلة » وبعدها ستجعل كل طالب منهم يجيب على 
سؤاله أمام الفصل كله» وقد ترغب أيضاً فى تدريبهم لمدة من الوقت على كيفية 
الإإجاية على الأسئلة » واجعلهم يعرفون أن الهدف من هذاهو تدريبهم على 
التجرأ للتحدث فى الفصل يومياً بصوت مرتفع » وليس الهدف هو وضعهم فى 
مواقف حرجة أمام الآخرين » ومعرفة ما إذا كانوا يعرفون اللإجابة أم لا » لذلك 
ذكرهم دائماً أن مع التدريب والممارسة » سيكون التحدث فى الفصل أسهل 
کثیرآ عن ذی قبل . 

وفى حقيقة الأمرء قد تكون لديك الرغبة - كمدرس-أن تضم داخل 
برنامجك الدراسى تدريب التلاميذ على التحدث بجرأة فى الحياة العامة » 
فخبراء التعليم دائما ما يؤكدون على أهمية تعلم مهارات التحدث فى الحياة 
العامة وتنمية ثقة الأطفال فى هذاالمجال » وتعلم هذه المهارات لن يتأتى إلا من 
خلال فرض المدرسين على تلاميذهم أن يفعلوا المزيد والمزيد من العمروض 
الشفهية » وسيتحقق من خلال ذلك تقدم عظيم فى المستوى التعليمى › وإذا 
كانت المدرسة التى تعمل بها لا تواكب العصر» أى بمعنى لا تطبق هذا » فكن 
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التحدث بجرأة ويدون خحجل أمام زملائهم 0 بل وأيضا أمام الناس جميعاً. 


العلاج الطبى المتاسب لعلاج الأطفال والمراهقين 
النين يعاتون من القلق الا جتماعى 


عندما تكتشف أن ما تبذله من جهد متواصل مع طفلك الخجول » باللإضافة 
إلى تدخلات الأخحصائين والخبراء النفضسين دون جدوى» فأنصحك أن تأخحذ 
بعين الاعتبار العلاج الطبى ؛ حيث إن هناك دلائل قاطعة تؤكد على أن أنواع 
العقاقير المستخدمة فى علاج القلق الاجتماعى الذى ينتاب الشباب لها نفس 
الفعالية » ولا حوف منها إذا أعطيناها للأطفال . 

هناك تقارير عديدة فى المجال الطبى عن إمكانية استخدام نوع العقاقير المركبة 
من عناصر البينزوديازيين ( مثل'الكلونازيبام إةمع22«ه1٤‏ . (الكلونوبين) 
Klonopin‏ » فى علاج الأطفال القلقين اجتماعياً و / أو الأطفال الذين يعانون 
من خرس انتقائى » ولكن أكثر التقدمات المثرة للدهشة قى هذاالمجال جاءت 
من الدراسات التى أجريت على الأطفال والمراهقين الذين عو لجوا وانع إعادة 
امتصاص السيروتون الانتقائى مثل الفلوفوكسامين ( لوفوكس) والسيتالوبرام 
(سيلكسا) والباروكستين (باكسيل). وأظهرت هذه الدراسات أن الأطغال 
الذين يعانون من القلق الاجتماعى » وأيضاً الأطفال الذين لديهم قلق انفصالى 
وقلق عمومى » يمكن علاجهم بموانع إعادة امتصاص السيروتون الانتقائى ء 
والتى توصلا من خلال الأبحاث التى أجريت عليها إلى آنها آمنة وفعالة . 

ستجد أن معظم الآباء والأمهات يفضلون فى بداية مشوار العلاج الخوض 
فى طرق أخرى بخلاف العلاج الطبى» ولكن إذا افترضنا أنك ستحاول علاج 
ابنك باستخدام أساليب علاج شخصية أو أنك ستتعاون مع الخبير التعليمى» 
والأخصائى النفسى » وطبيب الأطفال لمعا لحة المشكلة التى يعانى منها طفلك › 
فإذا وجدت أن هذه الطرق فشلت فى علاجه » أو حتى أظهرت نجاحاً جزئياً » 
فمن الأجدر حين ذاك أن تنشد المساعدة الطبية . 
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ین تهب سي صل على دوا ماسب لعااج أبلك راء اكان طا آر 
مراهقاً؟ ستجد أن الأطباء باستمرار يصفون للشباب الحلاج بموانع إعادة 
امتصاص السيروتون الانتقائى » ولكنك قد تجدالصعوبة فى تحرير الجرعة 
اة و رة ا لار ا حاب الي قد سے به اط هده التقاير؟ ولهدا 
السبب يجب عليك إيجاد من لديه الخبرة فى وصف تلك العقَاقير للأطفال 
والمراهقين » ومع ذلك إذاتعاونت مع خبير تعليمى » أو أخحصائى نفسى» 
ستجد أن كلاهما يعطى لك اسم طبيب نفسى مختص بعلاج الشباب من الخجل 
والقلق الاجتماعى . 

ولو أردت الذهاب إلى طييب بديل » يمكنك التحدث مع طبيب العائلة» أو 
طبيب الأطفال » اللذين ستجدهما- بدون شك - لديهم خبرة كافية فى استعمال 
هذه الأدوية مع الأطفال والمراهقين . 


نصيحهة : إذا وجدت أن العلاج الطبى له مفعول إيحابى على طفلك: ف أنصحك بآلا 
نمف عند هنا الحد 


عندما يظهر مفعول العلاج الطبى على طفلك » فعليك بتشجيعه على عمل 
الأشياء التى كان دوماً يتجنبها فى الماضى ٠‏ وإذا كانت طفلتك التى يتراوح 
مر ها ماين القالة عغر والتاسعة عر تريد أن تدعو رف قتهافى الدراسة 
للمجىء بمنزلها » فما يجب عليك عمله فى هذاالحين هو أن تلح عليها للاتصال 
بزميلتها ؛ لكى تدعوها » وإذا وجدت ابنك البالغ من العمر تسع سنوات ينظر 
من شباك المطبخ على آولاد الجيران وهم يلعبون الهوكى فى الشارع بعد انتهائهم 
من الحصص الدراسية بالمدرسة » فأعطه أدوات التزحلق» ولح عليه أن يخرج 
ويلعب معهم» هذا ووفر له الفرص التی تجعله يجرى حوارات مع أشخاص 
جددء واجعل ابنتك تطلب من عاملة المطعم أن تحضر كوبا من الماء لك › 
واجعل ابنك ينزل إلى الطابق الأسفل حتى يستقبل أصدقاءه ويقول لهم «مرحباً» 
حين وصولهم » واقترح على ابنحتك أن تتصل بالمسرح؛ لمعرفة اسم المسرحية 


~~ 
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الاجتماعى يتلاشى تدريجياً يوماً بعد الآخر » ولكن لن يبنى بداخل طفلك الثقَة 
بنتقسه وين حوله التى يلا شك ستأتى عن طريق الممارسة والحدريب على 
مواجهة مخاوفه أمام المحيطين . 
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الباب التثالث 


تحسين علاقاتك وتطویرها 


الفصل الثانى عشر 


صقل مهارة التعامل مع الآخرين 


أن يكون لديك مهارة التعامل مع الآخحرين- ونعنى بهامعرفة كيفية 
التصرف» وماذا تقول فى المواقف المختلفة - هو شىء لا يقدر بشمن » بالرغم 
من أن بعض الأشخاص يمتلكون مهارة طبيعية فى هذا المجال دون غيرهم - 
وهم من یمکن أن نطلق عليهم نشيطین اجتماعيا - إلا أن أى شخص بإمكانه 
تحسين مستوى كفاءتهم الاجتماعية » وتطويرها . لا أحد منا يعد بطلا رياضياً 
موهوباًء لكننا جميعًا تركب الدراجات » وغارس السباحة » ونلعب التنس 
بكفاءة تتيح لنا ألا بدو غير متوازنين تاماًء باللإضافة إلى ذلك فقد قمنا بتطوير 
قدراتنا البدنية إلى النقطة التى تمكننا من الاستمتاع بأداء هذه الرياضات » وليس 
مجرد القيام بها فحسب ! 

أن تكون نشيطاً اجتماعياً لا يختلف كثيراً عن أن تكون نشيطاً بدنياً. أولاً 
الهمدف لس أن تكون شخصا محميزآ فى الجال الاجتماعی » أو أن تكرن قلب 
حياة الآخحرين ٠‏ أو أن تكون مثار حسد كل محفل › وكل احتفال . إن هدفنا هو 
أن نكتسب الكفاءة الاجتماعية بالقدر الذى يكفينا ؛ كى نححفظ مموقفناقوياً » 
ومتوازناً فى أى حفلة » أو اجتماع لناقشة عمل » ثم الاحتفاظ بانطباع جيد عن 
هذه التجربة » بالاإأضافة إلى ما سبق فإن اكتساب مهارات التعامل مع الآخرين 


٤‏ تحن علاقاتك وتطويرها 


يساعدك على تر كير اهتمامك بعيدا عن شعورك بالقلق على ردودآفعالك › 
وعلى ماهية انطباع الآخرين عنك . 

فى هذا الفصل » سيكون حديشنا عن مهارات التعامل مع الآخحرين » تلك 
المهارات التى تفيدنافى مواقف اجتماعية مختلفة » وعديدة . فكر فى هذه 
المهارات باعتبارها سبلا لحطوير نشاطك الاأجتماعى . قد تكون بعض المواقف 
التى نناقشها ٠‏ لا عثل لك أدنى صعوبة فى هذه الحالة ء فاقرأها قراءة سريعة » 
غيرها من المواقف قد يمثل لك صعوبة بالغة ؛ فى هذه الحالة » اقرا هذه المواقف 
بحرص أكير . 

الكثيرون الذين يعانون من القلق الاجتماعى يواجهون صعوبة فى إجراء 
الاتصال مع الآخرين بواسطة العين > ومن المهم أن تدرك هذا جيدا؛ لأن 
اللاتصال بواسطة العين هو جزء لا يتجزاً من العلاقات بين الناس . 

إن الاتصال بواسطة العين مهم كذلك فى عالم الحيوانء وفى أماكن توطن 
القرود » وحيوانات البابون » حيث جحد الحيوان المسيطر يتواصل بعينه مح 
الحيواتات الأخحرى » ونجد أن الحيوان الخاضع يذهب عينيه بعيداً » أما بالنسبة 
لعالم الإإنسان » تختلف تقاليد التواصل بالعين باختلاف الثقافات » ولم يتمكن 
العلماء من وضع قواعد للتواصل بالعين » إلا بعد أن درسوا سلوك الناس 
خلال التحادث فى كل من الثقافات الأوروبية » والأمريكية الشمالية » ونحن 
نتجه نحو تعلم هذه التقاليد بشكل تلقائى » ونحن نزيد فى العمر دون أن تعطينا 
أحد الدروس فى كيقية التواصل بواسطة العينء» وعلى الرغم من ذلك » فإن 
تعلم هذه القواعد سهل جداً» ومع مارستهانصبح بارعين فى استخدام 
التواصل بواسطة العين لتقوية وتدعيم علاقاتنا الخاصة . 


تصيحة :تعلم القواعد التى تواجه التواصل بواسطه العين 


مجموعة ٠‏ أو فى حديث بين اثنين » فالنظر إلى هذا الشخص يعنى أنك تنصت 


صقل مهارة التعامل مع الآحرين ۲٠١‏ 


إلیه . عندما تکون مشار کا فی حدیث ثنائى » حاول أن تنوع من أشكال التواصل 
بالعين » أدخل فيها يعض فترات من الاتصال المباشر ( حوالى نصف الوقت) 
وقم بتبديلها بفترات قصيرة من النظر فى اتجاه المتحدث بشكل عام » وليس إليه 
شخصياً » وحاول ألا تقوم باتصال مباشر بواسطة العيون» وهذا يحتاج إلى 
وجود تناغم بين القيام بتواصل مباشر بواسطة الحيون لبضع ثوانى ( حوالى 
ثانيتين إلى ٠١‏ ثوانى) وبعدها النظر بعيدآً عن عغينى محدثك > ئم القيام 
بالتواصل مرة ثانية » وهكذ! . عندماتكون متحدثاً إلى مجموعة من الناس »› 
قم بالتواصل بالعين طوال الوقت مع أغلب الأشخاص الموجودين فى 
اللجموعةء وينبغى أن تقوم بالتواصل بواسطة العين مع شخص بعينه معظم 
الوقت . إن التواصل بواسطة العين يسمح لك- بصفتك المتحدث- أن ترى 
ردود أفعال هؤلاء الذين ينصتون »› كما أنه يتيح لهم أن يظهروا ردود أفعالهم 
على ما قلته . 


قد تكون هناك قواعد مختلفة للتواصل عن طريق العين فى الشقافات 
الأخرئ» على سبيل الال > من وجهة نظر بض الفقانات + قد بر تراضل 
الشاب بالعين مع من هو أكبر منه سنا ء سلوكأغير مهذب » إذااستمر هذا 
التواصل لفغترة طويلة . إذا كنت فى موقف » حيث يوجد أشخاص ذوو ثقافة 
أخحرى » فإنه قد يكون من الممتع أن تلاحظ القواعد غير المكتوبة » التى تتحكم 
فى التواصل بواسطة العين . إذا كنت تنوى إقامة عمل فى دولة أخرى » فإن من 
المهم جداآً أن تتعلم القواعد الثقافية التى تتحكم فى التواصل بواسطة الحين »› 
وغيرها من سبل المحادئة الاجتماعية قبل أن تمضى قدماً فى تنفيذ عز مك . 

إذا كان من الصعب عليك التواصل بواسطة العين » فحاول مارسته عن 
طريق اتباع قوراعد التواصل بواسطة العين والتى تم شرحهافى الجزء الخاص 
بالنصيحة ‏ أو القواعدالمناسبة ٠‏ والملائمة للجماعة التى تتحدث إليهم) ينبغخى 
أن تضع فى اعتبارك إيجاد هدف عملى للقيام بالتواصل بواسطة العين خلال 
الاجتماعات » والمحادئات » وهناك تمرين جيد ‏ وهو أن تطلب من 


1 تسين علاقاتك وتطویرها 


أصدقائك ومن أفراد عائلتك أن يتحاوروامعك » وجهاً لوجهء ثم بعد ذلك 
يمدوك بالمعلومات المرجعية عن مدة » وكثافة تواصلك بواسطة العين . هناك 
سيل آخر لتحسين قدرتك على التواصل مع الآخرين بواسطة العين » وهو أن 
تمارس الحديث مع تفسك أمام المرآة مع القيام بالتواصل بالعين مع انعكاس 
صورتك فى المرآة > فيمكنك أن تتدرب على هذه المواقف الأقل تحدياًء قبل أن 
تبداً فى التواصل مع الآخرين باستخدام العين . إذا غيرت الطريقة التى اعتدت 
اتباعها فى التواصل بالعين » فمن المحتمل أن تشعر بالضيق فى البداية » ولكن 
مع الممارسة ستصبح أكثر ارتياحاً» وبعدها سيصيح المستوى العادى من 
التواصل بالعين شيئاً طبيعياً بالنسبة لك . 

سلوك آخر غير شفهى يهدف إلى تعزيز الاتصال مع الآخحرين » هذا السلوك 
هو اللإيماء بالرأس » أو أن تقول «آه » هه» عندما يتحدث إليك أحدهم . هذا 
يظهر أنك تستمع بإنصات وتعى تماماً ما يقوله محدثك ( والحقيقة أذك ستكون 
ملزماً بالاستماع للقيام بهذاالأمر » فعندما تقول «آه - هه» أثناء محادثة تجريها » 
وأنت تقراً الجرائد الصباحية » فلن يكون شيا فى صالحك أبداً) 

قو الابتسامة 

يميل الأشخاص القلقون حول مايتعلق بعلاقاتهم الاجتماعية إلى عدم 
الابتسام » إذ إن الابتسام يبدو شيئاً صعباً عندما تكون متوترا ء وفى الوقت نفسه 
يكوا الابشسام شيا يسرآ د ما تخاصت من بحض فا يسبب قو ترك + إذا كدت 
عن لا يبتسمون فى المواقف الاجتماعية » فآنت فى حاجة إلى أن ارس الابتسام 
آثناء إلقائك تحية الصباح على الآخرين » وليس من الضرورى » ولا من المنضل 
أن تبتسم ابتسامة عريضة وبلهاء كالتى يبتسمها شخص سوقى بعد أن يتناول 
عقاقير منشطة › فابتسامة بسيطة » وقصيرة - مدتها ثانيتين ٠‏ أو ثلاث ع 
آقصى تقدير - يكون لها تأثير رائع » يمكن أن تبدأ بالابتسام » عندما تحجى 
الأشخاص الذين تراهم كثيرآً إذا كنت تحتاج إلى تحسين قدرتك على الابتسام» 
فعليك أن تضعه فى قائمة أهدافك الإإجرائية . 


صقل مهارة التعامل مع الآ حرين YeY¥V‏ 


كما أن التواصل مع الآخرين » والحديث معهم فى المناسبات الاجتماعية 
شيئ مطلوب ومفضل »› فلا ينبغى عليك أن تشعر بالضيق » أو بأنك تحمل 
عبء قرل قدر معين من الكلام - فالمناجاة مع النفس لا تصلح إلا قى فصول 
تدريس فن التمثيل . من ناحية أخرى » لا تنس أهمية أن تكون مستمعاً جيداًء 
فالناس ينما يكونون فى مأزق ما بسبب مشكلة › أو حينما يشعرون بالإئارة 
بسبب نصر › أو نجاح شخصى « فإنهم يقدرون جدآوجود شخص ما یستمع 
ال مار دون ادت غه ليس على المستمع أن يكون قادرا على تقديم حل 
للمشكلة » أو حتى الحديث عن موقف النجاح » أو النصر حديث من يعلم ؛ 
ذلك أن مجرد الاستماع يعد عاملاً مساعدا جدآً فى كثير من هذه المراقف . 


إن المستمع الجيد يركز على مايقرله محدثه » ويقوم بالتواصل عن طريق 
العين» واستخدام اللإيماءات » مثل إيماءات الرأس » ويقدم بعض التعليقات 
الي قان الخدت ٠‏ ويال بخن الاسغلة بهد م اة ا دة على 
وصف تجربته » إحساسه » وآرائه بوضوح . إن زيادة قدرتك على الاستماع » 
ریدم دن ال خرن لك 


التواصل مع اللآخرين »والبدء بالتقاعل معمم 

إذا كنت نادرآً ما تبدأً بالتفاعل الاجتماعى ٠‏ أو المحادثات مع الآخرين » فقد 
يكون هذا غطاً من أغاط التشجتب » والبديل هنا أن تبدأ فى غارسة بعض 
التفاعلات البسيطة فى أكبر عدد ممكن من المواقف الاجتماعية . إلقاؤك تحية 
الصباح على موظف الأمن فى منزلك › أو تلوح بيدك لجارك أثناء نزهته » أو أن 
تحيى زميل عمل فى الملصعد » كل هذا سيجعل العجلة تدور » وإن إلقاء بعض 
التعليقات القصيرة » والمصحوبة بابتسامة يمكن أن تزيد من اتصالاتك 
الاجتماعة » وبالتالى ثقتك فى قدراتك الاجتماعية . هذه التعليقات يمكن أن 
تكون كالآتى « مرحباً يا فلان!» أو «كيف حالك اليوم؟» أو ١‏ هل تصدق أننا 
مازلنا فى يوم الأربعاء؟» ( بالطبع يقال هذا التعليق فى يوم الأربعاء لضمان 


۸ تسين علاقاتك وتطویرمها 


أفضل تأثير له) أو « تمتع بعطلة سعيدة!» ( ومثل سابقتها يفضل استخدامها يوم 
الحميس قبل بداية العطلة) . تجنب استخدام عبارات مثل « لم أعلم أنك 
حامل!» ( فهى قد لا تكون كذلك) و « یاله من طفل شقی» ( :فی حال ما ذا كنت 
تتحدث عن آبنها الأكبر) . 

وعلى العكس » قد تلاحظ أن هناك شخصاً ما يكلف نفسه عناء تو جيه بعض 
كلمات لك . قد تكون راغباً فى الحفاظ على تعاملاتك الاجتماعية فى أضيق 
نطاق معكن - لذلك ستجيب بكلمة أو كلمتين » أما إذا كنت ترغب فى زيادة 
نطاق تعاملاتك الاجتماعية غير المحكلفة » فلا تتسرع فى الرد عليهم . خحذما 
تحتاج من وقت ؛ كى تحييهم بمرحباً» وتستجيب بعدها با يناسبهم » وهذا 
يحتاج إلى اللإصرار على إطالة مدة تعاملك مع الآخرين أكثر من احتياجه إلى 
الشعور بالراحة فى بداية التعامل - يصبح الوقت طويلاً جداً ؛؟ حيث يمضى 
رط ء حينما تكون قلقاً لکوم ٤‏ بمج رد أن تبدأً فى عا, رسة هذه الحعاملات » سورف 
تجد أن ما يبدو كحديث قصير لا نهاية له لم يستغرق سوى دقيقة » أو دقيقتين » 
وهو مناسب فى نطاق الحديث غير المتكلف » والمتبرل اجتماعياً. 


السروراء نجاح الحديث القصير: 
تعل م أن تقول أشاء تاخهة ( ث !نذا جميعا) 

آثناء عملنا مع الأشخاص الذين يعاتون من الخجل > قابلنا وجھتی نظر حول 
ما يتعلق بالمحادئات القصيرة » كانت كل منها تسعى للعمل على تطوير مهارات 
الحديث الفعال . إحدى وجهتى النظر كانت تقول : « أناأكره المحادثات 
القصيرة التى تسمعها فى الكثير من التجمعات › فهى غير ذات أهمية إطلاقاً كیا 
أنها تهدر الكثير من الوقت › فأنا أفضل أن أتحدث مع الأخرين قى الأمور التى 
E E es‏ تقول : e‏ 


قيمة ؛ لأقوله» 


صقل مهارة التعامل مع الآ حرين ۲۰۹ 


تصیحه :ند کر الأسماء 


عادة ما يستجيب النإس بشكل آفضل عندما تستخدم أسماءهم » ولكنك فى 
بعض الأحيان قد لا تتذكر اسم شخص ما ٠‏ أو ربا تعتقد أنك تعرف الاسم » 
ولكنك تخشى أن تكون مخطاً . 

إن تذكر الأسماء يحتاج إلى التركيز » والتدريب فأنت قد لا تحفظ اسم 
شخص ما عندما يتم تقديمه إِلْيّك » خاصة إذا كنت قلقاً ومتوترآًء والحل هنا أن 
الاسم بينك وبين نقفسك »› وتأكدت عدة مرات . إذالم تكن قد سمعت الاسم 
بوضوح اسآل عنه مرة ثانية » أو كرره بصوت عال يمكنك أن تقول : «عفواً » 
آنا لم أسمع اسمك جیدآً هل هو جنکیز خان » آو کاندی کان ؟ أوه لقد سعدت 
مقابلحك جداً یاکاندی !» 

فى اجتماع عمل صغير » قد ترغب فى كتابة أسماء الأشخاص المجتمعين 
الوجوه» وتسميع الأسماء دون أن تصدر صوتاً. 

لا بأس أبدآً فى أن تكون غير متأكد من اسم أحدهم » وأن تعترف بذلك » 
فقول مغلا : اسف » آتا اعرف آنا قد تقابلتا من قبل لکنتی قد تنسیت 
اسمك» . معظم الناس سيقدرون لك ما تبذله من مجهود فى محاولة تذكرهم - 
خحاصة أنهم ربا يكونون قد نوا اسمك كذلك . 


عندمانسمع مل هذه المحاولات التى يقوم بها البعض بهدف مجنب 
الحادثات القصيرة بهذه الصورة » نطلعهم على الحقيقة » وهى : إن المحادثات 
القصيرة هى الشحم الذى يوضع فى عجلة التفاعل اللاجتماعى › فالمحادثات 
القصيرة تسمح باستمرار الحديث حتى وإن كان موضوع هذه المحادثات غير 
ذى أهمية » كما أن هذه المحادثات القصيرة تتيح لك التعرف على الآخحرين › 


قبل آن تتناول مواضيع مهمة فى حديثك معهم » وعليه فإن لم تقم بخطوة إجراء 
محادئات قصيرة » فلن تصل إلى نقطة الحديث عن الأشياء الأكثر أهمية » 
وبالتالى فإن القدرة على إجراء محادثات قصيرة تعد جزءا أساسياً للتفاعل مح 
الآخحرين . 
فن الحادثة 

نحم » المحادثة فن » ومثله مثل الكثير من النواحى الفنية » سيكون البعض منا 
أفضل من البعض الآخر. لكن هتاك بعض الأشياء التى يمكنك القيام بها ؛ 
لتزيد من كفاءتك فى القيام بإجراء حوار » قد لا ينتهى بك هذا الأمر إلى أن 
تصبح أفضل مقدم لبرامج الحوار » ولكنك ستزيد من مستوى الارتياح » 
والفعالية فى التعامل مع الناس عموماً. 
شخص لا تعرفه جيداً. إن الطريقة التقليدية فى الحديث عن الطقس » تؤدى 
دورها جيداً فى حال ما إذا كانت هناك عاصفة ٠‏ أو موجة شديدة من الحرارة ء 
ولكن فى أوقات أخرى تنتهى سريعاً القوى الدافعة لهذا الحوار » رما مازلت 
تذكر بعضا من هذه المحادئات . : 

انحن بالتأكيد نشهد تغيرات جوية فى الآونة الأخيرة 

نحم » ويبدو أن هذه التغيرات لن تنتهى أبد» 

إلا أنه من الجحيد أن يكون لديك , يعض جمل أخرى لبدء محادثات فى أيام 
شمسها مشرقة » وخالية من الزوابح » والأعاصير . 

هناك اخمتصار رائع للموضوعات التى تصلح لبدء محادثة ( لسنا نحن من 
ابتکره » ولا حتى نذكر من الذى فعل » لکنا نتوقع أن يقاد ضينايوماما ؛ لأنتالم 
نستأذنه قبل استخدام الاختصار) هذاالاختصار هو س. م. ت. م. »> وهی 
الحروف الأولى التى ترمز إلى الأسرة » المؤسسة الترفيه » المال » إذا سألت أى 
سؤال يدور حول موضوع من الموضوعات السابقة » فسيكون لديك فرصة جيدة 
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تتحدث إليه » فسيتيح لك ذلك اختيار أحد تلك الموضوعات » وهذا أفضل 
بکثیر » لکنه غير ضروری.. 

من الجيد أن تقض بعض دقائق فى التفكير فى موضوعات تصلح لبدء 
حوار» قبل ذهابك إلى اجتماع » أو حفل» بل إنك تستطيع أن تكتب بعض هذه 
الموضوعات فى ورقة صغيرة » وهاك بعض الأمثلة : 

# الأسرة 


أمثلة جده . 


- كيف حال الاأسرة؟ 
- هل بلغ أبناؤك سن الالتحاق بالمدرسة؟ 
- كيف حال أبنائك؟ 


- هل بدأت زوجتك تحب وظيفتها الجديدة أو لا؟ 


أمثلة سيغة : 
- هل هذه هى الزوجة الثالثة » أو الرابعة؟ 
٭ المؤسسات 


أمثلة جيدة : 
- كنت أفكر فى الالتحاق بأحد النوادى الرياضية» هل يمكنك 
- ماهو المشروع الذى يشغلك هذه الأيام؟ 
آمغلة سيئة : 
- أى شىء له علاقة بالتوجيهات السياسية » أو الدين ء إلا أن تكون 
على معرفة تامة بمعتقدات هذا الشخص قبل أن تححدث إليه » كما 
أنه لا ینبغی أن تخطط لتحدی ميوله ومعتقداته . 


1۲ تحسين علاقاتك وتطویرها 


# الترفيه 
أمثلة جيدة: 
- هل ستحظى بفرصة الحصول على عطلة هذا العام ( أو هل أتيحت 
لك فرصة الذهاب)؟ 
- هل تمتعت بعطلة نهاية أسبوع سعيدة؟ ماذا فعلت أثناءها؟. 
- هل شاهدت أى أفلام حديثاً » فا هو رأيك فيها؟ 
e‏ اا وای کی ع 


المحامى الشريف؟ 
- هل تارس أى مشروعات خاصة فى وقت فراغك؟ 
فال س 


- لقد مات الكلب الذى أمتلكه . ما أخبار كلك؟ 
الال 
أمثلة جيدة : 
- هل تصدق الزيادة الكبيرة فى أسعار الغاز الطبيعى؟ 
- آنا أفكر فى شراء جهاز تشغيل أسطوانات ملحق بالكمبيوتر » هل 
تعرف عنهم قدراً کافياً؟ 
-لقدأنهيت توآدفع ضرائبى » هل يبدو لك أن المبالغ تتضاعف » 
آو أن هذا بسببى؟ 
- هل سمعت عن ضريبة الخدمات الجديدة ؟ ما رأيك فيها؟ 
مثال سیم : 


- هل يمكنك أن تقر د صني حمسةه دولارات؟ 
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تصيحة :ركزعلى الجواتب الإيجابية 


قام دیل کارینجی » فی کتاباته فی الثلائينيات » بالت ر كيز على أهمية التعبير 
عن جوانب الاهتمام الإإيجابية بالآخرين » فحتى إن لم يكن لك اهتمام قوى 
سيمكنك من إقامة علاقة تتيح لك الحديث عن اهتماماتك عموما ( خلايا 
الننحل» مثلا) . فمحادئثة التعارف الأولية ليست المناسبة الصحيحة لإبداء آراء 
سلية عن الآخرين 0 أو عن اهتماماتهم » أو معتقداتهم . 


عادة ما يكون من الأفضل › بدء المحادثة بشىء مألوف » ومعروف بالنسية 
لك » لكن هذا ليس آساسياً » فبمجرد أن تحشر على موضوع اهتمام مشترك ٠‏ 
ينجح الحوار ويستمر » واستخدام أسئلة المحابعة ؛ لتعرف أكثر عن الأشخاص 
الذين تتحدث معهم ؛ ولتعرف أكثر عن اهتماماتهم . 

فستتعلم الكثير إذا استمعت إلى محاورين جيدين » ستتعلم من كيفية تقديم 
أنفسهم ؟ الأسئلة التى يطرحونها ؟ هل يركزون على الحديث عن أتفسهم »› أو 
الحديث عن محدثيهم ؟ ماهى الطريقة التى يتقربون بها إلى الآخحرين؟ 
ويستخدمونها فى التواصل بواسطة العين » كيف يستخدمون الابتسامة » وغيرها 
من السلوك دون الكلام ؟ كيف يدور الحوار ؟ ما هى الأساليب القفعالة التى 
ينهون بها الحوار؟ من المناسب جدآلك أن تتبع الطرق التى تنجح مع الآخرين . 
بمرور الوقت ستصبح هذه الطرق » والأساليب جزء من أسلوبك فى الحوار . 


تصيحة : احتفظ بمعلومات عن کل شخص نقابله 


قد تجد أنه من المفيد الاحتفاظ بمعلومات عن من تقابلهم (وقد تعلمنا هذه 
النصيحة من وكالة الاستخبارات الأمريكية) . بعد أى اجتماع > أواحتفال »› 


1٤‏ تسين علاقاتك وتطویرها 


احتفظ بمعلومات فى ذاكرتك ٠‏ أودونهافى ورقة » أو فى مفكرتك 
الإلكترونيةء ففى معظم هذه المفكرات يوجد مكان لتسجيل معلومات إضافية 
فى المكان اللخصص لوضع أرقام التليفونات » والعناوين . عندما تلتقى 
بأشخاص لأول مرة » انتبه جيدآ لما يقولونه عن أنفسهم » حاول أن تتذكر بعض 
التفاصيل عن أسرة هذاالشخص (!.سم زوجته » كم طفلاً لديهم وماهى 
اسماؤهم » وما هى أعمارهم » وغل اهتماماته ؟ ثم قم بتسجيل هذه المعلومات 
فيمابعد» فهذاقد يكون ذا فائدة عظيمة فى المستقبل › عندماتودإجراء 
أحاديث » فهو يظهر أنك تولى اهتمامك لكل من تقابلهء وليس مجرد النظر 
للمظهر الخارجى للشخص » ولكنهايمكن أن تكون اساسا لعلاقة حقَيقية 
وجادة . مشلا قد لا يكون لديك اهتمام برياضة الجولف. ولكنك قد تكون 
قادرآعلى أن تستمد سعادة بالغة من الاستماع إلى إخحفاق أحدهم أثناء جولته 
الأخيرة فى اللعب . : 


رعب الماتضف 


للوهلة الأولى » تبدو الأحاديث اله تفية أقل تعقيداً وتحوى تحدياً أقل من 
الأحاديث المباشرة التى تتم وجهالوجه > ورغم ذلك فإن أحاديث الهاتف 
تحوى فى طياتها بعض التحديات الفريدة » فأنت حين تتصل بالآّخحرين بواسطة 
الهاتف» لا ترى ردود أفعالهم كما يحدث فى موقق الحديث المباشر » وحين 
تتلقى مكالمة هاتفية » فإن حديثك مع من اتصل بك يأتى فجأة» قد يسبقه تحذير 
بسيط ٠‏ أو لا يسبقه تحذيرآبداًء» كما آنه لايترك لك وقتاللاستعداد › کماآنه 
نادرآً ما تجد الوقت الكافى لتعديل الكثير من المعلومات . 

لاری : « لا تتصل بى » وأنا لن أتصل بك› 

کان لاری مخرج فنون ناجح فى إحدى وكالات فى مدينة نيويورك « 

وكان قد عانى فى فترة مبكرة من حياته من مشكلة التأتأة . . ولكنه تلقى 

علاجاً للتغلب عليها » وتخطاها ليصبح متحدئاً بارعا وكفاً» ولم يکن 
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أحد فى الشركة - حيث يعمل- يشك فی أنه كان يرتعب من استخدام 
الهاتف » وحاصة استقبال المكالات » ولكى يخفى هذا الخوف » أمر 
موظفى الاستقبال أن يحولوا ما يأتيه من مكالات إلى بريده الصوتى › 
وألا يقومون بتوصيل أية مكالة إليه مباشرة حتى وإن قال المتحدث إن 
الأمر طارئ لا يحتمل تأخحيرآ. كان يقوم يمراجعة كثيراً » ويقوم بالرد 
عندما يتاخ له ذلك مستخدماً البريد الإالكترونى » واستمر فى ذلك حتى 
بدا العملاء يتذمرون من أنهم لا يتمكنون أبداً من التحدث إليه . 

استطاع التغلب على هذه المشكلة بأن بدا فى التدرب على تلقى اكا مات 
مباشرة دوغا سايق استعداد لذلك » واستطاع آن يتعامل بنجاح مع عدد 
کبیر عن یتصلون به » وان یلبی احتیاجاتهم فورآًء» وآن یعتذر للآخرین 
بأنه سيوافيهم فى وقت لاحق . قام با ممارسة وصار أكثر ارتياحا أثناء 
إجراء الأحاديث مع الأشخاص ذوى الحيشية » وفى ا مواقف التى لم يكن 
یعرف ماذا ستكون ردود الأفعال التوقع صدورها . 


يعد الهاتف وسيلة فعالة واقتصادية ؛ للاتصال بالآخرين مباشرة » فهو يتيح 
لك إقامة اتصال شخصى مع الآخرين أكثر غا يتيحه لك الاتصال العادى > آو 
اللإالكترنى . إن استخدام الاستراتيجيات المضادة للقلق الخاصة بنا ينجح عاماً 
أثناء استخدام الهاتف بنفس نسبة مجاحه فى مواقف الحوار المياشرة . إذا كنت 
بصدد إجراء مكالة هاتفية صعبة > فتستطیع تخطیط ما تود قوله وتحدیده > کما 
يمكنك كتابة نص ما تريد قوله ( إذا كنت ستكتب نصا فاحرص على ترك الكثير 
من الفراغات ؛ كى تتيح للطرف الآخر بعض الوقت ليرد عليك) . بمجرد أن 
تعتاد على التصرف بحرية أثناء المكالمات الهاتفية » احرص على ألا تحتقيد 
بالمكا لمات التى تحتاج إلى كتابة نص لها . 

إذا كانت مكالمات الهاتف عموماًء ثل صعوبة لك » فسيكون من الأفضل 
العودة إلى الفصل السادس» وتحديد بعض الأهداف العملية للقيام بالمكالمات 


واستقبالها . إن الهاتف موجود دوماً فى كل مكان » لذلك فسيكون من اليسير 
جدآً إيجاد الفرص للتمرين على مهارات استخدام الهاتف . 


التخلب على الصراع 
إذا كنت تتجنب هذا الصراع » فهذايعنى أنك قد تجاهلت هذاالجزء من 
الكتاب » أو أنك لم تقراً ما تكتبه » لكننا نآمل استمرارك فى القراءة ؛ لأن هذا 
الصراع لا يمكن تجنبه. بعض أشكال هذا الصراع ( سواء كان بناءً أو هداماً) 
يكون عادة جزءا مهما من حل المشكلات » والتغخلب على هذا الصراع يعد مهارة 
مخض آساسية کبری. کنب کاملة کت عن الخلب على الشكلات ۽ لكا 
هنا لا نستطيع سوى أن نعرض أهم وأبرز ما توصلت إليه . ( لمزيد من الإيضاح 
والتفصيل عن استراتيجيات التعامل مع الصراعات » راجع بنود التأكيد المذكورة 
فى جزء المراجع فى نهايةالكتاب) . 
هاك خمسة مفاتيح أساسية للتخلب على صراع ما: 
# لا تتعامل مع الصراع بأن تتجنبه . هناك بعض الصراعات يمكن تجنبها » 
لكن هناك کشر منها يتعذر اجتنابه » فتجنب صراع يجعله سوأ عا كان 
عليه » لذلك» فمن المستحسن التعامل معه وانهاؤه قبل أن يتزايد ويصيح 
موقفاً مهدداً بالانفجار . 
٭ كن ملا حظاً جداً . متى يبدا موقف الصراع؟ من الذى يكون مشت ركا فيه؟ 
ما هو تظام تتابع السلوك - من طرفك ومن طرف الشخص الآخر - الذى 
ينتهى بحدوث الصراع؟ ما الذى يحدث بالضبط أثناء الصراع؟ هل هناك 
غط عاطفى معين يخص المشتركين فى الصراع؟ هل يصل أحد الأاشخاص 
إلى أعلى نقطة فى حالة الاسخارة آولاًء ثم هل يتبعه الآخحرون ؟ ما الذى 
يحدث بعد الصراع وكم من الوقت يحتاج الموقف ؛ ليهدأمرة أخحرى؟ 
عندما تكون ملاحظاً جيداًء فستتمكن من رؤية أغاط السلوك التى قد 
تساعدك على التعامل مع الصراع عندما يتكرر حدوئه ثانية . 
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# فكر فى شىء مختلف تستطيع القيام به للتآئير على تسلسل السلوكيات 
بينك وبين والشخص الآ حر . عندما نفكر فى المشکلات التى تحدث بين 
الأشخاص فإننانتوهم تماما ما يجب على الشخص الآخر ( الطرف 
الآخر) أن يفعله؛ حتى يتغير» والحقيقة أن تأثيرنا على سلوكنا يفوق بكثير 
تأثيرنا على سلوك الآخرين» فإذا ما قمت بتغيير سلوكك» فستوؤٹثر فى 
سلوك الآخر » وستغير من غط الصراع . 

ابق هادئاً ( ولیس غاضباً أو حائفاً) . عندما تتعامل مع مراهقين غاضبين › 
فليكن ردك على أصواتهم المرتفعة وصراخحهم العالى التبرات بصوت 
هادئ ومنخفض ؛ لأن مثل هذاالرد يكون أكثر فعالية على المدى الطويلة 
( على المدى القصير قد يسبب هذاالرد بعض الحيرة للمراهقين » وهر ما 
يمثل نفعاً جانبيا) . من المهم كذلك ألا تأحذ بعض الكلمات الغخاضبة 
لشخص ما بشكل شخصى خاصة إذا كان هذا الشخص غير قادر على 
التغلبعلى مايعانيه من صراع» وإذا كنت مهما معرفة رآى الآخرين 
فيك » فمن الأفضل أن تصغى باهتمام إلى مايقولونه ويفعلونه عندما 
يكونون غير غاضبين أو منفعلين . كلما راقبت استراتيجيات التعامل مع 
الصراع وطورتها » فستجد أن هناك الكثير من الصراعات لا يمكن حلها 
فى لحظة » بمجردإجراء مناقشة منطقية عن أسبابها. قد تكون مناقشة 
الأسباب مهمةء لكنها عادة غير فعالة إلا إذا أجريت بعد اتتهاء موقف 
الصراع وتفجره . 

# لا ترد على مسوقف الصراع بعنف سواء كان موجهاللأفراد » أو 
الممتلكات . إذا كنت تستجيب إلى الصراع بسلوك عنيف » فعليك اللجوء 
إلى الاستشارة النفسية فورآً ء وإذا ما كان رد أحدهم عليك فى مرقف 
صراع عنيفاً » فعليك إبلاغ الشرطة فوراً » فهذا هام جداً- لا تنتظر إلى أن 
يتصاعد العنف وينتح عند إصابة شخص ما إصابة خحطيرة . 


۸ تسين علاقاتك وتطويرها 


تصحهة : تعامل مع موقف الصراع باعتباره عاصفة رعليحة 


هناك سبيل واحد لمساعدة نتفسك على التعامل مع موقف صراع وغضب »› 
هذا السيل هو أن تتعامل مع هذاالموقف باعتباره عاصفة رعدية » قد يكون هذا 
الموقف مليئا بالرعد والبرق الآن » لكنك إذا ما تعاملت مع الأمور بشىء من 
الي التو رقا O SS‏ 
العاصمة الرعدية لأ يحدث نتيجة سوى زيادة صعوبة المشكلة . 


التحكم فى الغضب : مايك 


كان حوس وفانيسا ثلائثة أبناء » أحدهم كان مايك الذى يبلغ من 

عشر سنوات » والذى كان عادة يواجه بعض الصعوبة ay‏ مع 
غيره من الأطفال فى مدرسته » وكان يحب أن يضايقهم ولكنه كان 
يتضارة ى جداً إذا ما ضايقه أحدهم . عم کان هابت يعو د ال لرل ادها 
من المدرسة » كان يقول أشياء مشل : « هذا الطفل كان يضايقنى » سوف 
ألکمه فی وجهه۲ . کان کل من جوس وثانیایوضحان له أنه لیس من 
الذكاء حل المشكلات بواسطة القتال . كانا يشجعانه على تجاهل عبارات 
تبعث على الضيق » وأن يحرص على عدم إئارة امتعاض الا حرين » غير 
أن تفسيراتهم كانت تنتهى عادة بقضاء فترة فى الصراخ وإغلاق الباب 
بعنف بعد أن يندفع مايك بعنف مغادرآً ا لكان إلى غرفته . 

شعر جروس وفنيسا بالضيق بسبب هذا الشكل من التعامل» لذلك فبعد 
حدوث بعض هذه ا ناقشات » قررا التعامل مع الم وقف بشكل مختاف . 
عندما عاد مايك وهو غاضب » قررا عدم الاستجابة لعباراته الغاضبة » 
وبدلاً من ذلك طلياً منه أن يقص عليه ما أبعاد ا مشكلة » وأن يحكى لهما 
کی کان يومه فى المدرسة » كان مايك یحکی قصته » وکانا یعبران عن 
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اسفهما آن يومه كان صعباً ( دون أن يتخذ مو قفا م ع أو ضد الصبى الآ حر) 
كانا يحققان نجاحاً فى اليقاء هادئين دون تقديم اقتراحات عن كيفية تناوله 
للأمور بشكل مختلف » فهو لا يقيل تلقى مثل هذه الاقتراحات » ولم 
يمض وقت طويل قيل أن يجدا أن مايك کان یصل إلى تسویات بشكل 
أسرع دون أن يتورطا فى ا مزيد من مواقف الصراع معه كالعتاد . وجدا 
آنه ا ا ا کون م جا 
أو متضايقاً . 


تتاول النقد 
الذين يعانون من القلق الاجتماعى › ومشلما هو الأمر مع وجود موقف صراع »› 
ی ی اا ج ا ن ا . إن القدرة على تقبل النقد 
ا اساسا حققا NEN‏ 
بعض النقاط الأساسية فى هذه الاستراتيجية : 
وحل المشكلة يعد شيئاً فعالاً . 
# مرةثانية » كن ملاحظاً جيداً . ما هى الأغاط السلوكية التى تراها أثناء 
المواقف التى تتلقى فيها نقداً؟ هل يقوم نفس الأشخاص بانتقادك دون 
غيرهم ؟ هل هو نقد معقول؟ هل هو بناء؟ هل يمكن أن يساعدك على 
تطوير أساليب أفضل فى أدائك للأشياء المختلفة؟ ماهو رد فعلك المعتاد 
للنقد؟ كيف تكون استجابة الآخرين لرد فعلك هذا؟ 
E‏ حاول أY‏ يكون رد فعلك على النقد شديداً » وحاول ألا تأخحذه على 
محمل شخصى . إذا كان النقد مناسباًء فلا تضيع الوقت والجهد فى 


١‏ تحن علاقاتك وتطويرها 


الدفاع عن نفسك ٠‏ أو إبداء أعذار » أو اعتذارات . من الاستجابات 
الجيدة مشلا أن تقول : « لقد تصرفت بحماقة فى هذاالأمر » دعونا نرى ما 
إذا كانت هناك وسيلة لتصحيح هذاالأمر بسرعة 


كانت شارون أكب ر أشقائها الأريعة ؛ ولأن أمها كانت فى الغمانينيات من 
عمرها » فقد وجدت شارون أنها تقضى مزيداً من الوقت فى رعاية أآمهاء› 
وکانت آخحتاها تعیشان فی مدیشین احریین ٤‏ ولم يكن أخحوها الذى يعيش 
فى نفس المدينة يقضى الكثير من الوقت مع آمه . 


كانت والدة شارون دائماً تقد فتيات الأسرة » وكشيرآ ما انحقدت 
شارون؛ لأنهالم تكن تزورها كثيرآًء أو لأنها لا تید احتیار ما تنتقیه من 
مواد غذائة من محلات البقالة » وفى الرقت الذى كانت تنتقد فه ابتتها 
شارون > كانت تتحدث عن ابنها بكلمات جميلة > كانت شارون تنزعج 
من هذا النققد وتشعر بالإحباط ؛ لأن شقيقها يتلقى معاملة مختافة › 
وكانت قد حاولت كثيراً أن تحل الموقف يأن تناقشه مع أمها » غي ر أن هذا 
بدا وکأنه لن یحدث أبداً . 

بعد أن قامت شارون ججراجعة ملا حظتها بعناية » أدركت أن أآمها كانت 
تنتقد !لأطغال »> ولم يفل ح آى كلام فى تغيير هذا الواقع ن کف 
إلى أحيها وأخحتيها » أدركت أنهم واعون بطبيعة آمهم ا لمحبة للنقد» 
وأنهم لا يأحذون انتقاداتها على محمل الجد؛ لذلك قررت شارون تقليل 
اتصالها بأمها » لكنها شعرت بالرغبة فى أن تستمر فى توفير الدعم لها . 
كان رأيها أن أفضل طريقة للتعامل مع النتقد هى بذل ال جهد فى ألا تأخحذه 
مأخحذآ شخصباً » وأن تقلل من استجاباتنا له لا آن تبالغ فيه » وبدلاً من أن 
تشرح لامها انها کانت تذل آقصی ما فی وسعها » كانت تستمع للنقد 
دون آنل تج له» ثم تغير موضوع الحديث برمته . لقد وجدت 


صقل مهارة التعامل مع الآحرین  ۲۲١۱‏ 


شارون أن أفضل حيار آمامها هو أن تتق ل آمهاکماهى » وألا تحاول 
تغيرها . لقد ظل التعامل مع أمھا أمراً یمثل ضغطاً » لکنھا كانت تحس 
بالرضا الشخصی ؛ لأنها كانت ترعى أمها . 


OTT" 


إسداء المجاملات وتاقا 


إن تلقى المجاملات قد يكون أمرآ غير مريح ( رغم أن عدم تلقيها قد يكون 
أسوآ) فقد تقلق حول ما سيظنه الناس من آنك شخص غير متواضع › أو رعا 
أنت لا تحب أن تكون محط الأنظار . عندمايجاملك أحدهم إعجاياً بسترتك » 
يحتمل أن ترد بشىء مثل : « إن عمرهابلغ ست سنوات » وهناك ثقوب بها 
تحت الكم» . والواقع أن هذا الرد سيجذب إليك المزيد من الانتباه » غالبا ما 
يكون بشكل سلبى . وأفضل رد على مجاملة تعتدح ثيابك أو مظهرك هى أن 
تقول : « شكرآ لا تقوله » إنه لشىء لطيف جداآ منك أن لاحظت ذلك». أو 
اكتفى بقول : « شكرآً لك». 

الرجه الآخر للعملة يتضمن إسداء المجاملات » قد جد هذاالأمر محرجا 
إلى حدماء رغم أنه عادة ما يكون أيسر من تلقيها » فإسداء مجاملة مخلصة 
لشخص ما يعد طريقة رائعة للإأيجاد جو إيجابى ولتعزيز العلاقة بينكما. فى 
الحياة اليومية ٠‏ لا يتلقى الناس مايستحقون من استجابات إيجابية على ما 
يبذلونه من جهود » لذلك فإن المجاملة تحظى بتقدير كبير. من السهل أن تقرب 
اللاي إلا ٠‏ وهن اليد أن دحيم كيرا »> كا أن الجاماة يكن أن تكرت باب 
لبدء حوار مع شخص أنت لا تعرفه جيداً. 

الآن بعد أن قرآت هذا الفصل عن مهارات التعامل مع الآّخرين» هلل حددت 
أية أهداف لتطوير مهاراتك وتحسينها؟ خحذ بعض دقائق لتستعرض الفصل لترى 
ما إذا كان بعض الأجزاء التى ينبغى أن يتم التركيز عليهاء إذا كان الأمر كذلك › 
خذ بعض الوقت لتخطيط أنشطة محددة تاعدك على التحرك باتجاه أهدافك » 
مستخدماً ورقة العمل المتعلقة بمهارات التعامل مع الآخرين والموضحة بالشكل 


۲“ - تسين علاقاتك وتطویرها 


)١ - ١(‏ . الأمشلة يمكن أن تكون غارسة العواصل بالعين ء التفرق عن طريق 
الابتسامة عندما تحيى الآخرين › الاتصال بالآّخرين لبدء المحادثات اليومية »› أو 
إجراء مكال مات هاتفية لمعرفة من سينضم إلى مجموعة لقاء معينة . تذكر أن 
المهارات التى يتم اكتسابها بين الأشخاص بعضهم البعض الفعالة تعد اساسا 
رائعاً وتستحق التدريب بانتظام . قد ترغب فى إضافة هذه الأنشطة إلى القائمة 
الآببوعة ال تمن العاف الت سخحدرب اقا کے تغل عا 
القلق اللاجتماعى الذى تعانى منه. 


تصيحه : ابق على التدريب! 

إن التدريب هو المفتاح لزيادة ما تشعر به من راحة فى المواقف الاجتماعية . 
تذكر أن تقوم بتخطيط الأنشطة كل أسبوع فى ورقة التدريب الأسبوعية الخاصة 
بك ( القصل التاسع) بمجرد أن تستعد » أضف إلى واجبات التدريب الأسبوعية 
ا لخاصة بك بعض - أو كل -الأنشطة المستمدة من القأئمة التى أعددتها فى ورقة 
العمل» والتعلقة بمهارات التعامل مع الآخرين . 


صقل مهارة التعامل مع الآ حرين A1‏ 


مهارات التعامل مع الآخرين - الأهداف والأتشطة 
| - الهدف : 


الأنشطة : 
۲ - الهدف : 
اا 
۳ - الهدف : 
الأتغطة : 
٤‏ - الهدف : 
الأنشطة ؛ 
ه٥‏ - الهدفق : 


. 


الاتشطة : 


> - الهدف : 


EY 
مهارات التعامل مع الآخرين‎ ١ - ۱۲ شکل‎ 


٤‏ تسين علاقاتك وتطويرها 


الفصل الثالث عشر 


توسیع دائرۃ اصکائاک 


ماھ یآھمیةالاصسقاء 
بالنسبة للك؟ 

ماهو عدد أصدقائك ؟ أظهرت نتائح الدراسات التى أجراها باحشثون 
فى مجال الصحة والوقاية من الأمراض والقدرة على التعايش مع 
امرض بنشحو دائم» أظهرت أن هؤلاء الذين تكون لديهم صداقات 
كثيرة وعلاقات بأصدقائهم طيبة وإيجابية » يكونون فى حالة صحية أفضل 
سواء من الناحية البدنية » أو الذهنية » فهم أكثر شعوراً بالرضا فى الأوقات 
السارة من حياتهم » كما أن لديهم قدرة على التكيف بنحو فعال فى الأوقات 
العصيية . 


اعتبارك علاقاتك الرومانسية . 


والآن ٤‏ اجب عن هذه الأسئلة 


توسيع دائرة اصدقائك Yo‏ 


١‏ - ماهو مدى ارتياحك نحو أصدقائك الذين لا تربطك بهم أى علاقات 


رومانسية؟ 


1 


٤ ۳ ۲ ۱ 


لا أشجر بكثير لا أشعر بالارتياح أشعر نحوهم بالراحة لا أشعر بكثير من 
سن الأرقاح تخورف إلن حه ما ال خد ما الراحة تحوهم 


٣‏ - ماهو مدى ارتياحك تجاه الأصدقاء الذين تربطهم بك علاقات 


رومانسة؟ 


٤ ۲۳ ۲ ٩ 


لا أشعر بكثير لا أشعر بالارتياح أشغر نحوهم بالراحة لا أشعر بكثير من 
من الارتياح تحوهم إلى حد ما الى حد ما الراحة نحوهم 


-٣۳‏ هل جد صعوبة > أو سهولة فى التعرف على الأصدقاء؟ 


٤ ۳ ٩ 
احد صعوبه اجد صعوبه جد سهولة ا حد سهولة‎ 
يثىدىد 3 إلى حد ما إلى حد ما شديدة‎ 


٤‏ - ماهو مدى الارتياح الذى تشعر به حينما تتقرب من الناس 


٤ ۲ ۲ ۱‏ 
أشعر بعدم ارتياح أشعر بعدم أشعر بارتياح أشعر بارتياح 
شدید جداً ارتياح إلى حد ما إلى حد ما شدید جداً 


١1‏ تسين علاقاتك وتطویرها 


ه - ماهو مدى صعوبة » أو سهولة ثقتك بالناس؟ 
۱ ۲ ۲ 4{ 


فب دا ضصحب الى حدما سهل الى حدما هل ڪا 


والآن » قم بحساب درجاتك » وسيتراوح إجمالى الدرجات من خمس إلى 
عشرين درجة » وكلماارتفع إجمالى درجاتك » كلمازادت علاقاتك مح 
أصدقائك كما وكيفا » وكذلك قدرتك على التوددء أماإذا كان إجمالى 
درجاتك هو حمس عشرة درجة أو مايزيد على ذلك » فإن هذايعنى أنك 
شخص مثالى فى إقامة العلاقات مع الأصدقاءء وكذلك فى ثقتك يمن حولك! 
وإذا كان مجموع درجاتك يتراوح بين عشروخحمس عشرة درجة » فإن هذا يعنى 
للتحسين من هذه العلاقات ٠‏ أما إذا كانت درجاتك هى عشر درجات » أو أقل 
من ذلك فعليك أن تعمل على تحسين مدى علاقاتك مع الأصدقاء. 

ويمكك أن تيد من إجراء تقيم لدى صلك باصدقائك وعافكك »> فسل 
قنك ج دى مقار غك ف الانفطة الى اردة فى الشكل )١١ - ١(‏ ( ضع 
علامة فى الخانة التى عثل موقف) 

هل تجد إقادة فى اكتساب مزيد من الأصدقاء 

أنت أفضل من يمكن أن يحدد إذا ما كان يرغب فى اكتساب مزيد من 
الأصدقاء أم لا » بيد أنه يجب عليك وأنت تتفكر فى هذاالأمرء أن تتذكر أن 
الأشخاص الذين يقيمون علاقات اجتماعية كشيرة » فإنهم بوجه عام يتمتعون 
بصحة أفضل ٠‏ سواء من الناحية البدنية ٠‏ أو العاطفية » ولكن ماهو السيب 
وراء ذلك؟ يعزو ذلك إلى أن العلاقات الاجتماعية تشركك فى أنشطة مرحة 
بالرضاء a ٠‏ والعائلة فى توفير دعم عملى 
لتطلبات ت الحياة اليومية › فإذا ما كنت تواجه ر بعض المشاكل › فسيقوم أصدقاؤك 
وأقاربك بإسداء النصح إليك » كما أنهم سيدعمونك معنوياً » وسيساعدونك 


توسيع دائرة أصدقائك YY‏ 


على إنجاز الأعمال اليومية الشاقة » كالجلوس بجوار الطفل » أو طهى الطعام » 
أو الذهاب إلى الأسواق . 


الاجتماغ بأصدقائك»› 


أو صديقك › 
سواء أكان ذلك فى 
منزلك أو منزلهم 
الاجتماع بآصدقاتك»› 
أو صديقك 

فی مکان غير منزلك › 
أو منزله 
اللاتصال بصديق لك 
عو الاب + 

أو من خلال الرسائل 


الاتصال بآقاربك 


من خاال الهاتف 


أو الرسائل 


شكل ٠١ - ١‏ قاتمة الأنشطة التى تقوم بها 


۸ تسين علاقاتك وتطويرها 


وبنحو نموذجى ٠‏ فإن علاقات الأصدقاء تتغير فى شتى مراحل الحياة » فنجد 
أن هؤلاء صخار السن - الذين يصبون جل اهتمامهم على إيجاد حياة عملية 
مناسبة - يميلون إلى إقامة علاقات اجتماعية مع ذويهم من نفس أعمارهم » 
فالاباء والأمهات الذين لديهم أطفال صخار لا يقيمون علاقات اجتماعية إلا مع 
آباء وأمهات لديهم أيضاً أطفال صغار » وبالنبة للآباء والأمهات الذين لديهم 
أطفال فى سن المراهقة » يجدون أن أطفالهم يقضون معظم أوقاتهم مع أصدقاء 
من ذويهم » ولا يقضون إلا وقتاً قصيرآً مع عائللاتهم » ففى هذه المرحلة يسعى 
الآباء والأمهات إلى استشمار المزيد من طاقاتهم مع أصدقائهم ؛ حتى لا يصلون 
إلى مرحلة العزلة إذا ما صار أطفالهم شبابا » فيجد الآباء والأمهات أنفسهم فى 
عش خاو عليهم › لذاففى كل مرحلة من مراحل الحياة ستجد فائدة عظيمة فى 
أن کرت لك اعد ةراس فنالا صدا 

ودا سا گنت ری اتك سجن فر اد عق ةمسن اکخ ايك ازید هن 
الأصدقاءء فعليك أن تقراً هذا الفصل وخطة الأنشطة التى يحويها؛ حتى يتسنى 
لك تحقيق هدفك » أماإذا كنت ترى خلاف ذلك » فما عليك إلا أن تتصفغح 
هذه الصفحات وتنتقل إلى الفصل التالى . 

المفاهيم اللأساسية حول الثقة بال خرين 

يوجد لدى الناس اخحتلاف حول مفهوم الثقة» فيرى البعض أنه لا يمكن 
الوثوق بجميع الناس » فيعتقد هؤلاء الناس أنه لو سنحت الفرصة لأن يوجه 
لك أحد بعض الانتقادات ٠‏ أو التعليقات السيغة » فسيفعلون ذلك بينما ند أن 
البعض الآخر لديه رآى مختلف حول هذاالموضوع › فهو يرى أنه يمكن الوثوق 
بجميع الناس » فمن وجهة نظر هؤلاء أن الناس يتمتعون بالمودة » ولا ينتقدون 
جيرانهم ٠‏ أو زملاءهم بنحو شديد › وبالنسبة لهذه النوعية من الناس » فإنه لا 
توجد لديهم مشكلة لكى يقرروا ما إذا كانوا سيتناولون العشاء » أو يحتسون 
القهوة مع رفاقهم فى العمل . ولكن ما هو الخطر الذى يتعلق بهذاالأمر؟ 


بالرغم من أنك ستستغرق وقتاً طويلاً حتى تقرر ما إذا كان بإمكانك أن تثق 


توسيع دائرة أصدقائك ۲۲۹ 


بھی آخر ف ان برع وون مترلكء آوآن می ا عالت |5 ما کے 
خارج المنزل» فلن يمكنك أن تصل إلى هذه الدرجة العالية من الثقة بالآخرين 
إلا بعد معرقتك بهم ٠‏ وإدراكك للطريقة التى يتعاملون معك بها لفترة طويلة من 
الوقت » وستكون الحياة أقل وطأة إذا ما كنت ترى أنه يمكن الثقة بغالبية الناس 
إلى حد معقول » فإذا ما كنت تثق بأناس كثيرين » فإنك لن تضطر إلى الإبقاء 
على كثير من الآسرار » فإذا ما عرف الناس عنك كثيرآً من الأمور - كأآنك 
خحجول ٠‏ أو تأمل أن تحافظ على وزنك ٠‏ أو أنك لست ثريا- فيمكنك أن تش 
فى أن معظمهم لن يستخدموا هذه المعلومات بنحو يؤذيك › وإذا ما حدث 
وتصرف معك شخص بطريقة سلبية » فر با لا يستحق هذا الشخص صداقتك . 

فإذا كانت لديك مشكلة بشأن الثقة بالآخحرين › فر با تشعر بالقلق إزاء ما 
سيتفوه به ألناس من القيل والقال ( أى سييحون بأسرارك للآّخرين) وإذا ما قمنا 
بالببحث عن تعريف كلمة القيل والقال فى معحجم فانك آند واضالز فستجد 
الآتى : ١١‏ - كلام تافه عن الآخحرين » ۲- كلام » أو كتابات غير رسمية عن 
أمور شخصية » أو أحداث اجتماعية . . . إلخ» فكمايضيع الناس أوقاتهم فى 
مراقبة الآحرين » فهم أيضاً يضيعون أوقاتهم فى الحديث عن الآخرين » ويعتبر 
هذا آسرا عاديا » ولا تقصد يه أيذاء آحد > وداتما ما يون هناك کشیر عن 
يتحدثون عن الآخرين بطريقة تحمل الأذى لهم » وغالباً ما يدرك البعض هذه 
اللمحة السيئة ولا يأخذونها بتحو جدى ‏ فإن من يتحدث عنك بطريقة تنطوى 
على إهانة لك > فلا بق أن يكرت ضديقك > ولا حى منك أن اتر 

ومن ناحية أخرى» فكل منا لديه بعض الأمور الخاصة التى لا يريد أن يبوح 
بها لأحد ؛ لذا فإن البعض ممن يتمتع بمهارات تبادل العلاقات الشخصية › 
سيحترم هذه السرية » ولن يحاول أن يقتحمها » فإذا ما كنت تتحدث عن 


الآخرين بطريقة إيجابية وتحترم أسرارهم » إذن فستزدهر وتتوطد علاقاتك 


١‏ تسين عااقاتك وتطويرها 


علي ك آنتغام رلستعل مكيف تثق بالآخرين 


يعتبر تحدثك مع الآخرين فى أمور تخصك هو جاتب أساسى من جواتب 
الشقة » فر با تقلق إذا ما عرف عنك أحد شىء مرفوض من قبل الناس » أو 
تجرء آنت مخزى بالنسة لف خد آتمم سخغاملوة مك حر لا يرضيك :> 
ويعتبر تحدثك مع الآخرين حول شؤون حياتك حتى الجوانب السيئة منها جزءا 
كبيرآ من تطوير علاقات الصداقة الحميمة » وسيحدث هذا تدريجياً كلما تنمو 
علاقاتك معهم ۔ 


ريج : « إننى أشعر بالخجل تجاه مشكلة ابنى» 

فی محاولة للتخلص من خحجله » کان کریج یقضی معظم وقته مع رفقائه 
فى العمل فى أوقات الراحة » وغالباً ما كان يتحدث رفقائه عن أطفالهم»› 
بيد أنه كلما كان يتطرق حديشهم إلى هذاالموضوع » كان لا يشعر 
بالراحة؛ لأن ابنه كان لديه بعض المشاكل فى دراسته » ولم يكن طالاً 
مجتهدا » فکان دائماآ ما يشعر بالقلق ؛ لأتة يخك آلا یتمکن ابنه من 
إغام دراسته » فكان عندما يتمع من حوله »> وهم يتحدئون عن 
أطفالهم » وإنجازاتهم الدراسية والرياضية » كان يتعجب من السيب وراء 
فشل آبنه » فهل هو بسبب إنخحفاق والديه؟ 

و يوم من الأيام سنحت لكريج الفرصة وتحدث مع أصدقائه > فأصابته 
الدهشة عندما ذكر رئيسه فى العمل أن ابنحه كانت هى الأحرى لديها 
بعض ا مشاكل فى دراستها » ويرر الوقت وجد كري ج أن ا مغامرة 
بالتحدث مع الا خحرين حول حصو صياته جعلته يشعر براحة شديدة » كما 


توسيع دائرة أصدقائك ۲۲۱ 


يوجد لدى الناس آراء مختلفة حول القضايا الجنسية » والسياسيةء والدكةء 
والقضايا التى تخص العمل » والقضايا العائلية » ويمكن إقامة علاقات مع 
بعض الأصدقاء حتى لو كنت تختلف معهم حول من له الحق فى أن يكون هو 
رئيس الدولة » أو من هو الفريق الذى يستحق الفوز . 


اليحث عن الصددق الكامل 


ماریا : « لیس لدی آی أصدقاء» 


كانت ماريا مدرسة متقاعدة ذات خحبرة واسعة فى الأنشطة الاجتماعية 
والتطوعية » وكانت تلعب البريديج يومى الثلاثاء والخميس »› وتطوعت 
ثلاث مرات فى أعمال خحيرية » ولذا فقد أصابتنا الدهشة عندما أحبرتنا 
ماريا أنها ليست لديها أية أصدقاء» وبالرغم من أنه كان لديها كثير من 
ا معارف وشاركتهم فى شتى الأنشطة > ومن بينها رحلتين إلى حارج 
البلاد مع سيدة كات تلعب معها البريديج » وبالرغم من ذلاف فإتها لم 
تعتب ر آحدآ من هؤلاء العارق صديقاً لها » وبعدما فرغنا من النقاش 
توصلا إلى سببين وراء هذا الأمر » وهما : أولا- أنهالم تجد الصديق 
احق الذى كانت تتمناه » فكانت تتوقع أن تجد صديقاً يصل إلى درجة 
الكمال » وبالتالى كان من الصعب أن يصل أحد إلى هذه الدرجة › 
ثانياً- لأنها ترغب فى أن تستفيد من العمل فى جو من الثقة والوئام . 


وبالنسبة لتوطيد علاقات الصداقة »› فلن يحأتى هذا إلا بمرور مزيد من 
الوقت» فعندما تقابل شخصا لأول مرة » فمن الصعب أن تتأ بمدى العلاقة 
التى سحنشا بينكما » ويجنى الغالبية منا فوائد الصداقة فى شتى المستويات » فربا 
نرى بعض أصدقائك فى أوقات الراحة لاحتاء القهوة ء ور مما يكون بعض من 
أصدقائك هم جيرانك الذين تتناول معهم العشاءء وربا يكون البعض الآخر 


هم الذين تخرج معهم لتشاهد أحد العروض السينمائية » أو أحد الحفلات » أو 
أحد الألحعاب » فكلما تحدثت مع أصدقائك كثيرآعن شؤون حياتك » كلما 
توطدت علاقة الصداقة بينكم » وبا محل » فربا تتلاشى علاقات الصداقة' 
الوطيدة بمرور الزمن › إذا ما تغيرت مصالح وظروف الحياة . 
الاتصال باصتاء المأاضى 

إا سا كنت قرغت ف ريائ أصدقائك » قنغى عك أن يدا بامدقائك 
الذين لم تعد تتصل بهم » وكثير ما تر بناالسنون دون رؤية صديق طيب إلا أنه 
بمجرد رؤيتنا لأحد الأصدقاء » فإننانشعر وكأن هذه السنوات قد مرت كلمح 
البصر » وبالمثل » فإن هذاالأمر ينطبق على علاقاتنا مع إخحواننا وأخواتنا» 
ويقية أفراد العائلة » فر با كان السبب فى انقطاع العلاقات هو أن الأمور لم تكن 
تسير بنحو طيب» ومع ذلك فرعإ تكون مازلت قادرا على تجديد هذه العلاقة فى 
المستقبل » فعليك أن تعد نفسك للأشياء التى لم تكن تسير بنحو طبيعى» أو 
للأشخاص الآّخحرين الذين لا يبدون آى اهتمام » وربا لا تصل العلاقة بعد هذه 
اللحاولة إلى نفس الدرجة الوطيدة التى كانت عليهامن قبل » ولكنهاستكون 
جديرة باليقاء . 


ماريان : « لقد تخلى عني أصدقائیء» 

كانت ماريا - مدرسة العلوم التى تبلغ من العمر ثلائة وأربعين عاماً- 
تكره أن تكون منبوذة من قبل الآحرين » فعندما شعرت بالإحباط فى 
الصف اللاضى تنبت أصدقاؤها » وبسبب اقتراب موعد إجازة الصف 
لهذا العام » قمنا بتشجيعها على أن تزيد من مشاركتها الاجتماعية . 
وکان من بین صدیقاتھا جارۃ لہا تدعی هیلین» وکانت ماریان تری أن 
صداقتها بهلين كانت صداقة طيبة فى الاضى » حيث كانتا تستحتعان 
بالذهاب للتسوق وعارسة الرياضة » وتناول العشاء » وعندما سألناها 


توسيع دائرة أصدقائك YT‏ 


عن كيفية قطع علاقاتهما » فقالت ماريان أن هيلن لم تكن على صواب › 

حيث كانت ماريان تشعر بخية أمل؛ لأنها هى الت ى كانت عادة ما تيداً 
بالاتصال » فقررت آلا تتصل بھا؛ لتری إذا ما کانت هیلن ستتصل بها ام 
لا » إلا نها لم تتلق منها أى اتصال لبعض الوقت » وعندما كانت ماريان 
تشعر بالقلق كانت ترف ض أى دعوة من هيلن » ورجا كان هذا هو السيب 
وراء توقف هيلين عن الاتصال . 

واعتقدت ماران أن هيلين لا تريد أن تتلقى منها أ اتصال» وعندما 
سألناها عن الوقت الذى شعرت فيه بهذا الإحساس » فقالت ماريان إنها 

لم تستط ع أن تتوصل لأى برهان على ذلك » ولن تعرف ذلك إلا إذا 
استطاعت أن تقراً أفكار الآحرين » واتفقنا على أن تقوم ماريان بدعوة 
هلين على العشاء» وعندما تقابتا أخذتا تتحدئان معا طيلة ساعتين » 

وتمكنتا من انعاش علاقتهما رة أحرى . 


وتشر قصة ماريان قضية أخرى» وهى قضية من هو الذى يبادر بالاتصال » 
فر با يقطع الناس علاقاتهم ببعضهم » إذا لم تبادر الأطراف الأخرى بالاتصال» 
ومع ذلك » فإن هناك بعض من الناس الذين يقومون بتنظيم مبادراتهم بالاتصال 
بنحو فعال» وربا جد هناك فائدة كبيرة لتنمية مهاراتك فى هذاالمجال » فربجا 
يكون لديك أصدقاء خيّرون » ولكنهم لا يجيدون بدء الاتصال » ولكن لأن 
الصداقة أمر جدير بالبقاء > فلا تشغل بالك بعملية الاتصال هذه فى معظم 
الأوقات . 


وربا تكون هناك أسباب أخرى لقطع العلاقات بين الأصدقاءء فرعا يضطر 
شخص لأن يدفع دائماً حسا ب العشاء» أو يقوم باستضافة الحفلات فى منزله » 
فبدلاً من إنهاء علاقة الصداقة بسبب هذه الأمورء يثبغى أن يتم معا متها بطريقة 
مرنة» كأن يتم مقاسمة التكاليف فيما بينكم » أو تناول الطعام فى المطاعم بدلا 
من الذهاب لنزل أحدالأصدقاءء وعدم اقتصار الآراء التى تتعلق باخحتحيار 
الأفلام » أو المباريات التى ستّشاهد على فرد واحد. 


إقامة علاقات صداقة حلندد 

غالبا ما يجد الناس أصدقاء كشيرين فى كل مكان » سواء أصدقاء العمل 
أو الأصدقاء الذين يتعرف عليهم الآباء فى مدارس أطفالهم » أو فى الأنديةء 
أو ف الدورات التعليمية > او ال حماغات الديية؛ آوالأنشطة التطر عة 
والرياضيةء فعليك أن تسحغخل هذه المواقف فتسألهم عن اهتماماتهم » 
وؤظائقهم» وعائلاتهم » ثم تخبرهم أيضاعن نفسك ؛ حيث إن هذه 
الآحاديث المفتوحة هى التى تعمل على توطيد علاقات الصداقة الناجحة . 

وین ينغي طك ان تحرف غل الاسالیب ال د يتبعھهاالناس فى = کسیر 
علاقاتهم مع بعضهم البعض ٠‏ فإن أصدقاء العمل ٠‏ أو الدراسة غالباً ما يبدأون 
حديشهم فى وقت احتساء القهوة » ووقت تناول العشاءء وأئناء المققابلات 
وستكون الخطوة القادمة التى ينيغى عليك اتخاذها هى أن تجتمع مع أصدقائك 
بعد العمل ؛ اول مشرو ٤‏ أو للاشتراك قى لعبة البيسبول ٤‏ أو الذهاب 
معهم لمشاهدة عرض سينمائى» أو لحضور ندوة اجتماعية » وبعد أن يتسنى لك 
تحقيق هذه الخطوة » فعليك أن تنحقل إلى الخطوة التى تليها » وهى أن تدعو 
أصدقاءك لنزلك ٠‏ أو أن تذهب أنت إلى منزلهم ؛ لاحتساء فنجان من القهوة؛ 
أو لتناول إحدى الوجبات . 


تصيحة : كن على وعى باختلاف أتماط علاقات الصداقة بين الرجل والمراة 

يختلف الرجال عن النساء فى الطرق التى يققضون بهاأوقاتهم مع 
أصدقائتهم» وبنحو عام » فإن علاقات الصداقة لدى الرجال تتركز حول 
الآنشطة الرياضية والأنشطة التى تكون خارج المنزل» وأنشطة العمل 
والهوايات. بينماتتركز علاقات الصداقة لدى النساء حول لقاء بعضهم 
البعض» والتحدث فى شؤون حياتهم » سواء أكان ذلك عبر الهاتف » أو فى 
أحد الأماكن › فإذا كنت على وعى بهذه الفروق فسيتأتى لك أن تضع خطة 
أفضل لعلاقاتك الاجتماعية . 


توسيع دائرة أصدقائك Fo‏ 


عصبة اللأصقاء 

يشعر بعض الناس باللإحباط إزاء تطوير علاقات الصداقة فى مكان العمل › 
أو الدراسة؛ وذلك بسيب مايسموته عصبة الأصدقاءء ولكن ما هو المقصود 
بذلك؟ ويوضح لنا معجم «فانك آند جنالز؟ الفرق بين كلمة عصبة» وزمرةء 
a O E O‏ 

يشت ركون فى اهتمامات واحدةء إلا أن كلمة عصبة توحى يأن هذه الاهتمامات 
نكون ذات طبيمة أنائية؛ أو عدوانبة » بينا توحى كلمة زمره بالانس جام 
والتجانس » أآما جماعة فهى تشير إلى مجموعة أشخاص يمارسون نشاطاً معينا 
مثل « جماعة النساجون» ؛ لذا فإنه إذا نظرنا ذائماً إلى هؤلاء الناس الذين 
يجتمعون معا بكلمة عصبة » فإن هذا سيعطى انطباعاً سيئاً» وسيوحى بآنهم 
أنانيون وربا يكون ذلك؛ لأنهم لا يريدون أن ينضم إليهم أحد » بيد أن هذاهو 
مظهرهم الخارجى ٠‏ فإذا نظرنا إلى هذه العصبة من داخلهاء فسنجدها عبارة عن 
مجموعة من الأصدقاء يتمتعون بقضاء وقتهم مع بعضهم البعض ؛ لذا فلا 
تفترض أنهم لن يقابلوك بالترحاب إذا ما أردت أن تنضم إليهم » فما عليك إلا 
أن تحاول أن تخوض هذه المغامرة › فإذا ما حدث و رفضرا صحبتك › فما 
عليك إلا أن تنضم إلى مجموعة أخرى» أو أن تؤسس مجموعة خاصة 
EEE‏ 

أهداف الصداقة 

والآنء وبعد قراءتك لهذا الفصل . فهل تعتقد أنك ستجنى فوائد عظيمة من 
إقامة مزيد من علاقات الصداقة؟ فإذا كان الأمر كذلك » فماعليك إلا أن تجرى 
بعض الأنشطة المحددة لتحقيق هذا الهدف » مستعيناً بورقة النشاط الواردة فى 
الشکل (۲ - )١۳١‏ حاول أن تتصل بصديق سابق » وأن تتقابل معه لاحتساء 
القهوة ٠‏ أو أن تدعو صديقك على حفل شواء فى منزلك أو أن تنضم مع 
أصدقائك فى العمل لتناول العشاءء فعليك أن تقوم بمعرفة الأنشطة التى تقو 
بها أسبوعياً . 


١1‏ تسين علاقاتك وتطويرها 


تصيحة : إقامة علاقات الصداقة تحتاج وقتا حتى تتوطد 


تتوطد علاقات الصداقة إلا إذا شاركت بأفكارك ومشاعرك مع الآخرين 
حتى تنشأ بينكم الشقة والشعور المحبادل » وبالطبع فإن هذا يستغرق مزيدآمن 
الوقت» فحاول أن تشرع فى إقامة علاقة صداقة جديدة مرة كل أسبوع » وأن 
توطد من علاقاتك مع أصدقائك القدامى 


تحذير: لا تتنصعق إذا تيذك الآخرون 
إذا مادعوت بعض الأصدقاء إلى مشاركتك فى نشاط ما ء فإنه من 


الطبيعى أن يرفض بعضهم ذلك فلا تأخذ هذا الأمر» بمحمل شخصى › 
وعليك أن تعمل على توطيد٬علاقاتك‏ مع عديد من الأصدقاءء» ولكن 


عليك أن تحوقع أنك ستجد بعض الأمور المخيبة للآمال وأنت تحاول 
ذلك ولكن بالرغم من ذلك كله » إذا ما كنت قد دعوت صديقك فى 
العمل على العشاء ولكنه رفض ‏ فإن هذا لا يعنى أنه لا يروقك › فرعا 
کر ن هعورلا باشياء آخرئ» وريا تكرن لديه يعض الارتياطات 
الأخحرى» ومن يدرى » فربمايعزو هذا لأنه يعانى من اضطراب 
اجتماعی ! 


توسيع دائرة أصدقائكف ۲۲۷ 


ورقة الآهداف والأنشطة الخاصة بعلاقات الأصدقاء 
١‏ - الهدف : 


: الهدف‎ - ٦ 


٠: الأنشطة‎ 


شکل (۲ - )٠١‏ ورقة الأهداف والأنشطة الخاصة بعلاقات الأصدقاء 


۸“ تين علاقاتك وتطويرها 


الفصل الرابع عشر 


توسیع نشاط الحياة الاجتماعية يساعدك على أن تتخذ أصدقاء جددء وتحسن 
علاقتك بالقدامى» أما إذا كان لديك عدد كاف من الأصدقاءء فر ما تجد 
أنلك لا ترضى عن العلاقة الاجتماعيةء أو الإثارة الحالية ( ففكرتناعن المرح هو 
كتابة هذا الكتاب ؛ لذلك لم يأآخذ وقتاً طويلاً ليسلينا » ينبغى أن تكون لديك 
توقعات أكر) 

توقف عن رفْض الدعوات 

ربا تكون قد تعودت على أن تقول لا بسرعة أو شكرآً على الدعوة » ليس 
عليك قول كل دعوة» ولكن ينبغى أن تمعن النظر فى كل دعوة إذا كان ذلك 
النشاط سوف يساعدك على التغلب على الرهبة الاجتماعية . تعودقول نعم 
للدعوات التى تهمك على الفور و « هل لى أن أتروى ثم أرد عليك؟» بعد 
الأخذ فى الاعتبار للفوائد والأضرار » قل موافق لأكثر لعدد مكن من الدعوات 


آنعش حياتك الاجتماعية ‏ ۲۲۹ 


رعب : دعوة النلس لبینلگ 

وحجر الزاوية للحياة الاجتماعية هو زيارة شخص ما لنزل » وتلك هى 
طريقة اقحصادية لاقامة حياة اجتماعية» وخاصة إذا كان لديك أطفال ( وإذا كان 
أطفالك فى سن أطفالنا » سوف تكون هناك تسلية سواء أكنت تحبهم أم لأ 
لذلك عليك استخدام جليسة أطفال » على الأقل إذا كنت الضيف). 

را يمتلكك الرعب بفكرة دعوة شخص ما لمنزلك » فإنك رما تتخيل أتهم 
ينتقدون نظافة المنزل خحفية ( يالها من قذارة) ذوقك فى الآثاث ( ياله من سىء) 
وطهيك ( مذاقه ردئ) فإنك. عضى عدة ساعات فى تنظيف منزلك وعحضير 
الطعام قبل حضور الزوار » ويتملكك القلق من رد فعل الزور على الأطغال 
والحيوانات الأليفة المزعجة ( أو الزوج > الزوجة) وسوف يكون ذلك أكثر تحدياً 
بالنسبة لك عندما يزورك آأصدقاؤك الذين يمعلكون منازل فاعحرة » ويقدمون 
وجبات منتقاة . 

كيف تتعامل مع رهبة زبارة آشخاص لنزااكف 3 

ذلك » وتساءل عن مدى واقعيتهاء وضع أفكاراً تكيفية » وتذكر أنك عندما 
تقوم بدعوة أشخاص › فمواعيدهم الشخصية عادة لا تسمح بزيارة منزلية ء قلل 
من الضغط بتجنب أى إحساس بالمنافسة على الطعام أو الشراب ادم » ونظافة 
المنزل والأثاث » وحتى الأنشطة التى تقوم بها لخدمة الضيوف ٠»‏ فليس كل 
شخص ذوّاق طعام » أو مصمم دیکور » ولا يحتاج كل شخص لأن يكون 
كذلك . 

اجعل الزيارة مريحة بالاحتفاظ بالبساطة فى كل شىء وتأكد أنك (الضيف) 

ضيوف لنزلك . 


O“ ٠‏ تسين علاقاتك وتطویرها 


E‏ احتفظ بالتنظيف قبل موعد الزيارة لمستوى غير مبالغ فيه › إذا لاحظ 
ضيوفك وجود قدر ضكيل من الأتربة ذ فى منزلك » اتصحهم بان يقرأوا 
ك القهرى . 

# قم بتحضير بتحضير الوجبة الأساسية» شىء يخدم عائلتك وليس ما لا يمكنك 
حتى تلفظه ( على الرغم من ذلك › فزنه ينبغى أن نعترف بأننا نستمتع 
بالبطاطس بالزيدة الآن وبعد ذلك) . قم بتتحضير الطعام مسبقاً؛ ليتسنى 
ا بزيارة الأصدقاء .ء اختر الأطباق الجاهزة» أر التى تأخحذ 
وقتاً قصيراً ذ ة » أو المخبز بدلا من آن تقوم بتحضير 
کل شیءَ بنفسكڭ وا ا و ف ر إمكان إحضار كل ضيف الطبق 

# وكلما كان مكنا » اجعل الناس يتومون بخدمة أنفسهم فى تناول الطعام 
والشرات» ومق ن ال ف الذي ترت من الرهة الاأجتماعة قرمرن 
باستخدام قوائم لتحضرر الو جبات واخدمة كطريقة c2‏ لتجنب الاحتكاك 
الاجتماعى E E TE‏ 
SS‏ س لاه من 
تنظيم نزهة خلوية » فالنباتات واخحيوانات البرية تكون موضوع تاز 
للحوار عندمايكون الجو عل ( سالى » هل هذه غلة أفريقية على 
ركبتك؟) 

e‏ وإذا كنت على معرفة جيدة بهرلاء الأشخاص ٤‏ اجعلهم يساعدون فی 
تحضير الوجبة » فالأصدقاء المققربون يستمتعون بالحديث الاجحماعى 
عندما يقومون بتقطيع الطماطم لللاطة » أو فتح زجاجات العصير . 

3 نظم نشاط آخحر كمشاهدة فيلم فيديو مع أصدقائك » أو الخروج للتمشية 
فی الحی . 


أن حاتك الا جشاعة ۲٤1‏ 


+ اترك التنظيف بعد مغادرة الضيوف ( على الرغم من أن تحضير الوجبة مع 
أصدقائك متعة » ولكن التنظيف يتقاعس عنه حتى أقرب الأصدقاء) 
وقد تعلم أغلبنا آداب الضيافة من آبائنا » أو الأسوأ من الأفلام. حسن من 
أسلوبك الخاص كدعوة ضيوفك . أو بالأحرى ذلك الأسلوب الذى يتميز بعدم 
المرونةء وبالتالى لن يحون هناك شعور بالقلق » فكلما زادت دعواتك لللآخرين 
شور E ag N E‏ 
شخص ما مرات عديدة.وقيامهم بأداب الضيافة معك . 


آنتكون لك خطة لكل إجازة اسبوعية 
قد تكون مفكرتك الاجتماعية فارغة ؛ لأنك لم تخطط للأنشطة التى سوف 
تقوم بها قبل العطلة » فإنك تفكر فى الأنشطة مساء السيت أو بعد الظهيرة › فى 
تلك اللحظة سيكون قد تأخر الوقت لترتيب مقابلة مع أصدقائك › ريما تكون 
بصحبة نفس الأصدقاء دون اتخاذ أصدقاء جدد»ء وإذا كان ذلك يسبب مشكلة 
لك » ضع خحطحك لكل إجازة أسبوعية قبلهايأسبوعين » أو ثلاث . نوع 
من نشاطاتك وأصدقائك » وسوف ترشدك الصحيفة اليومية › أو المجلة › 
أو صفحة على شبكة المعلومات الدولية ( إنحترنت) أو مركز المجتمع بآداب 
الضيافة العامة . هناك العديد من الأنشطة الاجتماعية مثل أغانى كتاب › 
أو حفلات المكتبة تكون مجانية » أو منخفضة التكاليف . 
استخدماهتماماتك الشخصية 
لتحسين اتصالاتك الا جتماعية 
تحسين اهتماماتك الشخصية يساعدك على زيادة اتصالاتك الاجتماعية 
وعلى كسب أصدقاء أيضاً. فكر فى الأنشطة التى تعكنك من العمل لهدفين فى 
وقت واحد زدمن لباقتك (المعرفة› الهوايات) مع زيادة اتصالاتك 
الاجتماعيةء اختر الأنشطة التى تجعلك تقابل أنواع الأشخاص الذين يهمونك › 
كن على استعداد أن تقول نعم » أو « هل لى أن أفكر ثم أرد عليك؟» عندما تتم 
دعوتك لكان ما» كن على استعداد لدعوة أشخاص لشاركتك فى النشاط . 


_O- ۲‏ _ تعسين علاقاتك وتطویرما 


جیڍ رياضات البالغين مثل البيسبول > كرة القدمء الھوىكىے: البولينج › ركوب 
الدراجات» رياضة المشى» ابحث عن نشاط » أو فريق يناسب مستوى 
مهار تك و افك : قم بتلك الأنشطة للمتعة وليس لاحتقان . 

أنشطة و : E‏ اللحلية ٤ SG‏ 
تلك الأنشطة . 


#+ فصول وأندية تشجيع الهوايات مشثل (الموسيقى ‏ الشطرج هواية 
التصوير» تعلم اللغات الأجنبية) تنظمها المراكز الاجتماعية والمنظمات 
الخامة: 


فصول الطهى . هواية تحضير الطعام ييكنها أن تكون نشاط لتجمع العديد 
من الأشخاص للاستمتاع ٠.‏ 

# برامج التعليم الملستمرة ( تعلم كيف تقلق الآخرين يأن تصبح أحد 
مراجعى الضرائب) 

يتم تنظيم الأنشطة التطوعية عن طريق الجماعات الاجتماعيةء أو 
الاسةء أو الدسة. 


4 
ا 


د 


الأنشطة المحعلقة بالطبيعة الخارجية . 

3 يتم تنظيم الرحلات عن طريق الحمعيات الاجتماعية» فعندما تشارك فی 
تشاط ماء سيكون لك شىء مشترك مع هؤلاء الذين يحضرون معك ذلك 
اللشاط . غالبا مايجتمعون؛ لتناول قهوة » أو وجبة خحفيفة قبل أو بعد 
القيام بالنشاط . تذكر حضورك معهم حينما يحدث ذلك أو قم 


بتري للك الج ف 


من المعتاد أن ترى جيرانك لعدة سنوات دون أن 5 تقول لهم أى شىء غير 
القول المعتاد « أوقف نباح كلبك» » أو عدة مجاملات . 


أنعش حياتك الاجتماعية ۲٤٣‏ 


استشمار الوقت والطاقة لمعرفة بخض جيرانك يمكن أن يكون مصدر مهم 
للاتصال الاجتماعى واتخاذ الأصدقاءء وعادة يبدأ ذلك الاتصال بالتوقف عن 
قول بعض الكلمات وقول « كلب لطيف » ضوته عالى لكن لطيف» ثم ادحل 
فى محادثة أطول « يبدو أن كلبك له أبجدية خحاصة به » لا أعتقد أتنى ريت كلا 
من قبل مشل كلبك » ينبغى أن تفخر بكليك» » ثم بعد ذلك ادعوه لتناول القهوة 
« اذا لا عر على لبعض الوقت لتناول الققهوة» بعد ذلك احتمال دعوته لتناول 
وجبة كأن تقول على سبيل المزاح ا ا 
كلبك لمزرعة فى ولاية أخرى» . 


يمكنك الترتيب لدعوة بعض جيرانك لا جتماع غير رسمى ؛ للتعرف عليهم 
بشكل أفصل » فمن المحتمل أن تكون هناك بعض الأشياء المشتركة بينك وبين 
جيرانك » لا تسمح باخحتلاف السن» أو الموقف العائلى يمنعك من إقامة 
علاقات اجتماعية معهم » فالأشخاص ذوو الأعمار المختلفة يقدمون لبعضهم 
البعض الكثيرء قيشعر الجيران براحة » وأمان أكثر عندمايعرفون بعضهم» 
ويتبادلون الحديث . 

کن على صلة بافراد عائلتاف 

وا 
بالقرب منك ؛ حیث تکون على اتصال دائم بهم » فهم يكونون جزءا من 
أنشطتك الاجتماعية . ابدأبالأشياء المشتركة بينكم ؛ لأنها سروف تجعل من 
السهل عليك تحسين علاقتك بهم . 

يتبخى آن تخير من بعض الطرق التى تعاملت بها معهم فى الماضى»› وعندما 
يدعو الآباء الأبناء لزيارة منزلية » فعلى الأبناء أن يقوموا بدعوة آبائهم › أو 
يخططوا للقيام بأنشطة خارج المنزل معهم » وإذا كانت هناك خلافات مع 
أقاربك» فينبغى أن تحاول البدء بأنشطة جديدة معهم وترك الخلافات جاتباًء 
اقض وتا أطول ؛ لتتعرف على أقاربك كما تفعل مع أصدقائك الجددء إذا كانت 
عائلتك تعيش بعيدآعنك » يجب أن تكون على اتصال دائم بهم سواء 
بالهاتف. أو بالبرید الإلكترونى 


تصيحة :قم بمجازفة 


إنك تخاطر كل مرة تطلب فيها من شخص ماالانضمام إليك للغداء ء 
أو الذهاب للحب البولينج » أو الغناءء فالمجازفة فى قول لاء أو رد فظ» سوف 
يجعلك تتردد فى فعلها.مرة أخرى . 

تستحق تلك المجازفة القيام بها؟ سوف تكون الحكم » ولكن خذ بعين 
الاعتبار البدائل كالقيام بذلك منفرداً. 
٠‏ الأتتشطة واللآهداف التى تحفز حباتك الا جتماعىة 

هل قمت بتدوين الأهداف التى من شأنها تنشيط حياتك الاجتماعية؟ إذا كان 
كذلك» فحدد أنشطة معينة ؛ لتحقيق تلك الأهداف » استخدم ورقة عمل 
للحياة الاجتماعية فى الشكل )٠٤١ - ١(‏ فهناك بعض الأمثلة مثل دعوة جارك ؛ 
لتناول وجبة خفيفة ‏ الاشتراك فى فصول اللياقة البدنية » دعوة أصدقائك على 
عشاء غير رسمى ٠‏ أو الاتصال بأفراد عائلتك ؛ للترتيب للقائهم أثناء إجازة 
الصيف . العلاقات الوطيدة لا تأتى من اجتماع واحده لذلك حطط للقيام 
بأنشطة منتظمة ؛ لتحسين العلاقات . 


تحذير: ليس على الجميع نمبلكف 

ربجا يعتريك شعور بخيبة الأمل عندما تحاول البدء بنشاط اجتماعى » ولا 
تلاقى تقبل من الأشخاص الآخرين » فإنك تلوم نفسك على عدم تقبل 
الآخحرين لك» ولكن تذكر جيداً ليس على الجميع أن يحبوك » وآخر مرة 
قمنا فيها بالإإحصاء كان تعداد السكان عدة مليارات › وإذا وجدت شيعا 


مشت ركا بينك› وبين عدد قليل منهم > وقمت بتقوية صلاتك معهم»› 
فسوف تنتعش حياتك الاجتماعية . 


أنعش حياتك الاجتماعة  ۲٤١١‏ 


ورقة عمل الحياة الاجتماعية 


شكل ٠١ - ١‏ ورقة عمل الحياة الاجتماعية 


٠١‏ تين علاقاتك وتطويرها 


الفصل الخامس عشر 


دع الحب يجد طريقه: 
لتحقيق الرومانسية 


العلاقات الروماتسبة: 
الأخبارالجيدة والأخبارالسيئة 
الأشخاص الذين يطلبون المساعدة؛ للتغلب على القلق الاجتماعى كانوا طرفاً 
فى علاقات عاطفية » وذلك عند مقارنتهم بمجموعة آخری لا يعانى ثلئى 
الأشخاص بهامن مشاكل القلق » ولكن الأخبار الجيدة هى أن معظم من 
شملهم المسح - سواء كانوا يعانون من القلق الاجتماعى أم لا - كانوا سعداء فى 
علاقاتهم العاطفية . 
هلآنت طرف فى علاقة عاطفبة: 
العلاقة العاطفية الصحية تتطلب بذل مجهود مستمر . وقد تنشې هذه 
العلاقة غطاً؛ حيث يشجع أحد طرفى العلاقة الاختلاط مع الأصدقاءء 
والأقارب» بينما يحاول الطرف الاخر التأقلم مع القلق بتفادی أى اخحتلاط › 
وقد يتسبب هذا النمط فى إثارة الخلافات والحد من أوقات المرح التى تستمتع به 


دع ا لحب يجد طريقه : لتحقيق الرومانسية ۲٤۷‏ 


أنت وشريكك » فالقيام بالأنشطة معاً » والاستمتاع بها هى إحدى أفضل طرق 
الاحتفاظ بعلاقة عاطفية والتحسين منها » وإن اشتراك الأصدقاء والأقارب فى 
الأنشطة التى يارسوئهافى أوقات الفراغ ( الذهاب إلى السينماء أو قضاء 
اللإجازة فى رحلة) يساعد على خلق تنوع واهتمام أكثر . 


بارى : « طرق مختلفة لأشخاص مختلفة» 

لقد استمتعت آنا وزوجتى دائماآ بالترحال منذ أن تقابلنا » كما نستمتع 
بفعل أشياء كثرة معا » ولكن لدى كل متا اهتمامات كثيرة مختلفة » 
فعندما نسافر إلى مدينة ما » جد زوجتى محعة فى التسوق » بينما أشعر 
بالتعب بعد قضاء فترة قصيرة فى فعل ذلك » ولكنى أستطيع قضاء عدة 
ساعات فى زيارة ا متاحف ؛ حیث تعانی زوجتى م نآلام فى الظهر بعد 
المكرث فترة قصيرة فى المتحف . 

وقد وجدنا حلا لهذه ا مشاكل؛ حيث نفترق لعدة ساعات يقوم حلالها 
كل منا بنشاطه المفضل » ويكون تجاح هذا الح ل أكبر عندمانسافر مع 
أصدقاء »› آو نقوم بزیا رتهم ؛ حیث یسهل تقسیم آنفسنا إلى مجم وعات 
صغيرة والاستمتاع بأنشطة مختلفة » كما بجتمع فى آوقات تناول الطعام 
وأنشطة الماء» وبهذه الطريقة نستمتع بصحبة بعضنا البعض أكثر عندما 
تشارك أصدقاءنا فی حبراتنا» وعندمانیتعد عن بعضنا فی قرات 
الاستراحة . 


يشعر البعض أن شريك حياته يجب أن يكون آقرب صديق له ؛ بحيث يقوم 
على علاقة عاطفية ؛ لتلبية كل احتياجاتهم من الدعم الاجتماعى ٬فقد‏ 
يضغطون على تلك العلاقة ضغطاً كيراًء ولكن هؤلاء الذين يتمتعون 
بصداقاتهم الكثيرة» غالباً ما يتمتعون أيضاً بعلاقات عاطفية أفضل . 


تعلم امش ی قب لان تجری 
عادة ما يتعجل الكثيرون بالدخول فى علاقة عاطفية قبل آن يشعروا بالارتياح 
إلى الطرف الآحر كصديق أولاً وهناك ميزة حقيقية وراء التمهل فى ذلك ؛ 
حيث تتطلب الصداقة قدرات كثيرة عاثلة لما تتطلبه العلاقة العاطفية - من منح 
الثقة » وتقديم الدعوات ¢ وتوقع رفض بعض الدعوات ¢ وتنظيم أنشطة 
طريقة متازة ؛ للتتمنهيد للعلاقات العاطفية » وتعد أيضا المشاركة فى الأنغطة 
الاجتماعية مع الأصدقاء وسيلة رائعة ؛ لمقابلة شريك الحياة . 
وتعتير العلاقات العاطفية تحدياً كبر من الصداقات ؛ وذلك لعدة أسباب : 
# الكثيرون مستعدون للدخول فى صداقات » وليس علاقات عاطفية . إن 
إيجاد شريك للحياة أصعب بكثر من إيجاد صديق تتتاولى معه الغداء؛ 
حیث ستقابلین اشخاصا كثبريْن قل آن تجدئ شريك الحاة. 
# كشيرآ ما تحتاج إلى تقديم عدة دعوات لترتيب موعد. عادة ماتترك 
الدغوات الى ترق من قل شخص تربطه بك علاقة عاطفة شعوراآ أكبر 
باللإحباط عا تشعر به عندما ترتّض من قبل شخص لا تربطه بك نفس 
متطورة بشكل جيد» وكذلك إلى ثقة بالنفس . 
# العلاقات العاطفية أكثر تعقيداً من الصداقات ؛ حيث إن هناك احشمالاة 
أكبر لحدوث سوءفهم أو جرح للمشاعر » إذا ما ظهرت المشاكل › 
وعليك أن تتوقع ظهور التحديات» وعليك ألا تأخذ كل المشاكل على 
# العلاقة العاطفية تحتاج إلى وقت ؛ لكى تتطور. فقد تفشل علاقة على 
المدى الطويل بالرغم من أنها تبدو إيجابية فى البداية »> كما أن إنهاء علاقة 
عاطفية ٠‏ أو تحويلها إلى علاقة صداقة قد يكون مؤلاً ومحرجاً . 
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تطودرعلاقة عاطضة 

هناك كلام كثير عن الحاجة إلى تأسيس علاقة عاطفية جيدة » ويعد بثابة تحد 
لنا جميعا إعطاء النصيحة فى المساحة الصغيرة التى تتوافر لدينا بمغابة تحد لتا 
جميعاًء ومن تاحية أخرى قد تخبرنا زو جاتنا أن بإمكاننا كتابة كل ما نعرفه عن 
وسائل ترتيب لقاءات عاطفية ناجحة فى نصف صفحة فقط » ولكن لحسن 
ا فإنه تناح لنا فرص كثيرة فى مجال عملنا؛ للتعرف على تجارب أشخاص 
آشخرن: ۰ 

كشثير عا قلناه عن الصداقة ينطبق أيضاً على العلاقات العاطفية » فهناك 
احتمال كبير أن تقابل شريك الحياة فى الحى الذى تقطنه » فى المدرسة » فى 
العمل » ومن خلال أنشطة اجتماعية منتظمة» وما تقوم به من أنشطة فى وقت 
فراغك » كما أن هناك اححمال أكبر أن تجد شريك الحياة إذا اشحرکت فى 
مجموعة أنشطة متنوعة عما إذا مكشت بالمنزل تنحظر رنين جرس التليفقون › 
والخطوة الأولى هى اختيار الأنشطة التى يزيد بهااحتمال مقابلتك شريك 
الحياة» وقم بالتركيز على الأنشطة التى ستجد بها متعة إذالم تقابل شخصا 
مناسبآ لك . إذا شعرت بالسعادة إزاء حياتك » أصدقائك » والأنشطة التى تقوم 
بها » تزيد فر صتك فى إيجاد الشخص الناسب لك بينما تقل فرصتك إذا كنت 
تنتظر ظهور شخص ينقذك من حياة تعيسة ؛ حيث تزيد فر صة مقابلتك شخص 
غير ملائم على الاإأطلاق . 

فيما يلى بعض ال ملاحظات العامة عن المقابلات العاطفية : 

+ لايزال لدى الرجال استعداد أكبر من النساء فى طلب القابلة الأولى . فى 
دراسة تم إجراؤها على الجامعات » تبينت أن ۷۸./ من الرجال كانوا أول 
من سعى إلى التعارف الذى تطور إلى علاقة عاطفية »› بينماتبينت أن 
٥‏ فقط من النساء كن أصحاب البادرة »> حيث يقال إنه من المناسب 
تماما أن تطلب النساء من الرجال الخروج معاً. 


:# يميل الناس إلى الإعجاب ممن لديهم اهتمامات وآراء مشابهة لهم 
والارتباط بهم . 


١‏ تحن عااقاتك وتطويرها 


# جاذبية ا مظهر الخارجى شىء مهم بالنسبة للنساء والرجال . 


# يميل الناس إلى الإعجاب جن يعبرون عن إعجابهم بهم . التأكيد على كل 
ماهو إيجابى فى تعاملاتك يخلق جوأ عامآاً يتسم بالودء وبالطريقة 
نفسهاء فإن معظم الناس لديهم حساسية إزاء النقد» ويالتالى لن 
يستجيبوا بود إذا أبديت رفضك للآراء والقيم الخاصة بهم . نحن لا نقترح 

..٠‏ عليك أن تكون غير أمين مع الآخرين» ولكننا فقط نشجعك على تأكيد 
المشاعر الإيجابية بدلا من المشاعر السلبية إلى أن تصل إلى مستوى أعمق . 
من الثقة . 

# تز داد العلاقات قوة عندما يجد الأشخاص أنظمة تعدهم بالسعادة معاً . 

# عادة ما يقول طلبة ال جامعة أن أول تعامل ناجح مع الطرف الآح ر كان 
ت اديك را رجآ ع اا د حت او الات 
الشخصة » والآراء والمعتقدّات . 


# أقر الكثيرون بان أصدقاء‌هم» أو أآقاربهم لعبوا دورآً فی ترتيب أول 
مقابلة . وبضعة أشخاص قرروا أنهم كانوا طرفاً فى علاقة عاطفية فاشلة؛ 
حيث قابلواالطرف الآخحر أول مرة فى أمأكن تنأول الكحوليات » أو 
اللخدرات» وهذا بالتالى يرضح عدم صحة محاولة مقابلة آخرين فى 
الحانات (الحانات عتجذب إليها من يعانرن من إدمان الكحوليات بالاأضافة 
إلى المشاكل الشخصية) . 

# يقول كشير من طلبة ا لجامعات إنهم يشعرون بقدر من القلق يتراوح بين 
ا لمتوسط وال مرتفع» وذلك عندما يطلبون من الطرف الآخحر الخروج معا . 
القلى شى طبيعى من المقابلات العاطفية . 


7 ANIA TUTAN TOFAN 


ترايسى : « آريد أن أقابل الشخص الناسب» 


كانت ترايسى سيدة حجول للغاية تبلغ من العمر ٣١‏ عاماً» وتعمل فى 
مجال ا مداواة الطبيعية » وكانت تقضى عطلة نهاية الأسبوع فى تقديم 
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ا ساعد ة لر الد هالا وملة فى مزرعة العاتلة : والقى تبحد ساعجين عن 
مسكنها » وسفرها حارج ا مدينة فى عطلات نهاية الأسبوع كان يحرمها 
من المشاركة فى أنشطة اجتماعية كثيرة مع زملائها فى العمل» وجاءت 
ترايسى إلينا ؛ لأنها كانت ترغب فى إيجاد شريك الحياة ا مناسب » حيث 
كانت تشعر أنها تفتقد إلى متعة الحياة . 


وقد اتفقت ترایسی معنا فى الرأى بأت قضاء بعض عطلات نهاية الأسبوع 
با مدينة سيساعدها بعض الشىء على تحقيق هدفها » ولكن كان يساورها 
بعض القلق بشأن احتمال شعور والدتها بال وحدة إذا لم تزورها فى عطلة 
نهاية الأسبوع » و بعدما تناقشا » شجعتها والدتها على قضاء عطلة نهاية 
الأسبوع فى المدينة مرة كل أسبوعين » مع الاتصال تليفونياً باستمرار . 
كانت ترايسى تشعر بتوتر شديد عند وجودها مع الرجال» وبخاصة 


هرلا ء الذين تشعر نحوهم بشىء من الا عجاب »› وذات مرة كانت ستجذية 
إلى رجل شاب» ولكن لم يكن لديها ا جراًة لأن تطلب منه الخروج معاً» 


وكانت تخشى أن يمر بها العمر دون أن تجد شريك الحياة ا لمناسب . 


يعد الخروج فى مقابلة عاطفية تحديا كبيراً» حتى إن البعض يعجزون عن 


تر تیب 


المقابلة الأولى » وطريقة مفيدة للتخلب على هذا هو تقسيم التحدى إلى 


تطورات صغيرة- كما قرأت فى الفصل التاسع › وفيما يلى بعض الخطوات التى 
اقتر حناها على ترایسی : 


# الحديث مهم جدآللتواصل فى الملقابلات العاطفية . مرن عن 


طريق التحدث مع أشخاص شييهون لن تود الخروج معهم « ومرن 
أيضاً مع أشخاص كثيرة مختلفة - حتى إذالم يتوفر لديهم استعداد 
للدخول فى علاقة عاطفيةء فقد تجد أن التعامل معهم كبداية أسهل»› 
حيث يقلل الضغط الذى تشعر به للحصول على موافقته فى الخروج معاً. 


# أعطى آهمية أكبر للمشاركة فى الأنشطة الاجتماعية فى العمل ومع 


YoY 


عن علاقاتك وتطویرها 


الأصدقاء والأقارب . شارك فى الأنشطة يفاعلية - ايبدأ الأحاديث » وجه 
الأسلة » اقترح نشاط للأسبوع القادم . الأصدقاء والأقارب قد يعرفونك 
على شريك حياة محتمل . 

# فكر فى الانضمام إلى نشاط منظم › كناد » أو فريق » أو سجل اسمك 
بدورة تعليمية معينة . اشترك فى الأنشطة التى تزيد بها احتمال مقابلة من 
يشاركونك اهتماماتك . 2 

# اشترك و من الأنشطة التى تقوم بها فى أوقات فراغك . 
اذهب إلى السينما » الحفلات الموسيقية » واحضر الأحداث الرياضية 
والخاصة» حتى يمكنك اقتراح نشاط متع عندما تخرج › أوعندما تكون 
فى مقابلة عاطفية . 

# إنه من الهم للمرآة والرجل إن يكونا باستطاعتهما أحذ المبادرة فى الدعوة 
لأول مقابلة عاطفية . إذاكنت امرأة »فلا تححاجين إلى الانتظار حتى 
يطلب الرجل الخروج معك . 


ينجحون على المدى الطويل يتعلمون المغايرة وعدم أخذ الدعوات 


المرفوضة على محمل شخصى . 
# توقع أنك ستقابل عدداآً من الأشخاص امختلفة قبلما تجد الشخص 
الناسب . إنه لمن النادر أن تجد شريك الحياة بعد مقابلة بضعة أشخاص 
إذا كانت المقابلات العاطفية تشكل تحدياً لك » قم بتوسيع أفقك بشراء كتاب 
عن طرق تر تيب مقابلة عاطفية وبعض الكتب الجيدة هى : كن وحدك المسيطر 
ترتيب المقابلات العاطفية » وأحاديث للمتابلة العاطفية : التحدث بدءا من 
«مرحباً» حتى «أوافق على الزواج منك . 
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بدء صداقة يتضمن زرع الثقة وتنميتها »> وبنفس الطريقة › فإن بدء الترتيب 
لمقابلات عاطفية تتضمن المخاطرة بمشاعرك › وقد تقلق من استثمار مشاعرك فى 
علاقة قد لا تتحول لعلاقة عاطفية طويلة المدى » ولكن من المفيد هنا أن تكون 
فلسقياًء ومتتطف واحد يبدو مناسباً لهذا الموقف وهو مقتبس من قصيدة فى 
ذکری آ . ه . هبقلم الشاعر تينيسون لعام ۱۸٤۹‏ » حيث كان يصف وفاة 


الأفضل أن تحب وتفقد حبك 
من أن تحتفظ بحبك لنفسك إلى الأبد 


تحتير: لا تترك صداقاتك وراءك 


قد تنشغل بعلاقة عاطفية إلى درجة تجعلك تهمل صداقاتك » ولكن تذكر 


آن الصداقات مهمة لحياة متوازنة » فاسمح لنفسك والطرف الآخر فى 
العلاقة بوقت ؛ للإبقاء على الصداقات . 


البحث عن الشريك ال مثالى 


يتر دد البعض فى مواعدة شخص لا يعتبرونه شريك حياة محتمل 


چایيسون : « لا آقابل آحد یعجبنی» 


& 


چايسون موظف جمركى حجول للغاية » وفى نهاية العشرينيات من 
عمره» فى الاضى كان قد واظب على الذهاب إلى حانة عامة على أمل 
أن يقابل الشخص الناسب» ولكنه انقطع عن الذهاب عندما بدا يعانى 
من إدمان الكحوليات » وحينئذ طابت منه شابة- كان قد التشى بها من 


Yo‏ تحسين علاقاتك وتطویرها 


حلال صديق له - الخروج معا » وبالفعل ذهب چایسون ودونا إلى 
السينما واستمتعا بالأمسية » لكنه كان متردداً بشأن الاتصال بها لترتيب 
مقابلة ثانية ؛ حيث لم تشيه دونا عارضات الأزياء ولم تكن تعائل 
الشخصیة التی یفکر فی الخروج معها . فی الاضی عانی چايسون من 
مشاكل حينما أعجب بسيدة رائعة ا لجمال » ثم منعه حوفه الشديد من 
ال خروج معها . ا 

واقترحنا على چايسون أن يفكر فى مقابلة عدة سيدات مختافة قبل 
الاستقرار فى علاقة » وذلك بدلا من البحث عن اليدة ا مثالية » حيث 
إن اتباع طريقة ألطف ستجعله أكثر ارتياحآً مع الأنشطة ا متضمنة فى 
المقابلة العاطفة - الاتضال دة > النخط كط لاط وبخاضة بد حديثف 
( الذى كان يجده صعباً للغاية) . قرر چايون !تيباع هذه الطريقة واكتشف 
أنها كلما أمضى وقتاً مع دونا » كلمااستمتع بصحبتها أكشر فأكثر » 
وواعد چايسون سيدة أحرى ذات مرة » لكنه عاد مرة آأحرى إلى دونا › 


ورور الوقت تطورت علاقته مع دونا إلى قصة رومانسية مرضية . 


أغلبية الناس لاتستقر مع أول شخص تواعده؛ حیث يجدون أن اتباع 
طريقة ألطف ‏ تجعلهم أكثر ارتياحاًء فيواعدون أشخاصًا كثيرة إلى أن يقابلوا 


2 ۲ > 


شخص ؛ حتى يصلوا بأنفسهم إلى المحالية . قد تريد إنقاص وزنك » تحسين 
مظهرك بالرياضة > شراء ملابس جديدة» شراء سيارة أحدث» وما إلى ذلك 


قبل الخروج مع الآخحرين ٠‏ فإنه لمن المهم أن تهتم بمظهرك إذا كنت تريد مقابلة 
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أشخاص جدد » ولكنه من الأهم أن تتقبل نفسك كما أنت» وتحبها» ویمکن أن 
تخرج مع الآخحرين بينما تحسن من نفسك . 


العلاقات الت ى تتم عب رالهاتف والإنترتت 

تتطور التكنولوجيا بسرعة كبيرة ؛ وبذلك تساعد عده متزايد من الأشخاص 
فى إنشاء صداقات عبر خحدمات التليفون ومواقع الدردشة بالاإنترنت» وأنه 
لشيء عظيم أن تتوفر لديك وسائل أكشر لمقابلة أشخاص جدد» ولكن يجب أن 
تدرك مميزات وعيوب هته الوسائل . إحدى هذه المميزات هى أنك تستطيع 
التعرف على أشخاص أكثر؛ حيث لا تثير المقابلات غير المباشرة القلق المعتاد » 
ويمكنكما التعرف على بعضكما البعض إلى حد ماقل مواجهة تحدى المقابلة 
وجهآلوجهء ولكن إحدى المساوئ هى أنك تتعرف فقط على بعض جوانب 
الشخص الذى تراسلهء وإنه لمن الطبيعى أن تحسن التصرف عندما تقابل 
شخصا لأول مرة » ولكن بمرور الوقت وبمشاهدتك أشخاص فى مواقف 
مختلغة تتعلم المزيد عن نقاط ضعفهم » وقوتهم » وصفاتهم الشخصية » وهم 
يتعلمون نفس الأشياء عنك . عندماتلتقون فقط عبر التليفون » » يكون هناك 
سيطرة أكثر على المعلومات التى يفصح عنهاء ولا تتاح لك الفرصة؛ لتعلم 
أشياء كثيرة عن الشخص . 

من المهم فى الحياة الواقعية أن تهتم بتصرفات الشخص ٠‏ وليس فقط كلامه 
أو كلامهاء وأنت حرم من هذه الفرصة عندما تستخدم الإنترنت » أو الهاتف 
كوسيلتك الرئيسية للالتقاء بالشخص الآخر » وقد يكون الحل هو استخدام 
التليغرن. أو اللإنترنت فى بداية الصداقة » ثم الاتجاه نحو المقابلة وجهاآلوجه 
عندما ترتب للمقابلة الأولى» كن عاقلا فاجعل منطقة الالتقاء مكاناً عاماً » 
ويفضل وجود مجموعة من الأشخاص تعرفهم مسبقاً. 


أ تن علاقاتك وتطويرها ٠‏ 


نحنیر : تبالغ فی ! ستخدام الإتترنت 


'الببعض يشغل بتكوين صداقات من خا الإنترنت لدرجة أنهم 
يهملون إنشاء صداقات مع أشخاص بنفس البلدة . نحن نعرف أشخاصاً 
لديهم أصدقاء فى روسياء أيرلندا > واستراليا ويعانون من قلة أو ندرة 
الأصدقاء فى المدن التى يقطنون بها. تكوين صداقات مع من يعيشون قى 


بلاد آخرى تجربة مثيرة» ولكن من الهم أيضاًآن تقابل أشخاصا يمكنك 
زيارتهم دون الحاجة إلى بطاقة طيران . ماك اة > ةك 
الاستمتاع بهامع أصدقاء محليين فى حين لا يمكنك القيام بهامع 
أصدقاء الإنترنت ٠‏ فمشلاًّ هل حاولت لعب البولينح على اللإنترنت من 
قبل؟ 


کشر من العلاقات تنهار ء و کف م الا بات کچ با لان لا تعجل › 
فسعادتك متوقفة على وجودك فى علاقة عاطفيةء فكثر من الأشخاص غير 
حياة مرضية ومتعة لك كشخص عازب ٠‏ وتكون هذه الوسيلة ذات فائدة إذا 
ظللت أعز اة غمرك» أو اذا واتخك فر ةراط 

أهداف لحباقتك العاطضة 

ما الأهاداف التى تضعها لعلاقاتك العاطفية؟ قم بمراجعة هذا الفصل فى 
بضعة دقائق وعدد الأماكن التى قد تحتاج إلى تركيزك » ثم قم بالتخطيط لأنشطة 
معينة تساعدك فى التقدم نحو هذه الأهداف مستخدماً ورقة نشاط العلاقات 
الموجودة فى شكل )٠١ - ١(‏ وتذكر أن العلاقات الحيدة لا تكون نتيجة نشاط 
واحد فقط ‏ أو مقابلة واحدة ولذلك قم بتنظيم مقابلات دورية› حتی تعطی 
العالاقات وقت وفرصة للتطور . 
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التمرين هو مفتاح التقدم» فضع خطة لأزه نشطة كل اأ سيوع على ن نسخة من 
ورقة النشاط الأسبوعية ( الفصل التاسع) وعندما تكون مستعدآً أضف أنشطة 
من ورقة نشاط العلاقات إلى أنشطة التمرين الخاصة بك . 


۸ تسين علاقاتك وتطویرها 


: الهدف‎ - ١ 


م 


الاتشطة : 


۲ - الهدف : 


العلاقات - الأهداف والأنشطة 


الأنعطة : 


۳ - الهدف : 


الأنثطة : 


: الهدف‎ - ٤ 


٥ه‏ - الهدف : 


الآزغطة : 


: الهدف‎ - ٦ 


٠ الأزهملة‎ 


شكل ٠١ - ١‏ ورقة نشاط العلاقات 
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الخاعة 


طبوغرافيا التقدم: 
القمم» السهول»والأودية 


لعلك عانيت من القلق الاجتماعى لفترة قبل أن تأخحذ خطوات للحغلب 
عليهء ومن الأفضل أن تقرر مواجهته وجهأالوجه» والآن بعد اتباع النصائح 
الموجودة فى هذاالكتاب وإحراز تقدم نحو أهدافك تعتقَد أن بإمكانك 
حتى بعدما أحرزت تقدماً كبيراً فى التغلب على قلقك الاجتماعى ‏ أمامك 
الآن تحد أكبر هو الحفاظ على مكاسبك الأولية وتحيسنهاء وفى هذه الخاتمة 
السهول 
إنه لمن الشائع أن تحرز تقدماً كبيراً فى البداية عند تعلمك مهارة جديدة» ثم 
شت مراك فايس السهان > وهاك بض الاسبات وراء جدوت هذا 


١‏ اة 


أمامك لتحققها » أو قد تشغل بأنشطة أخرى » فلا تركز على القلق الاجتماعى » 
وفى أى من هذه الحالات. فإن وصولك لمرحلة السهل يكون أمراً شائعاً › 
وأمامك الكثير لتفعله؛ لكى تتغلب على المشكلة . 


ليزا تبلغ من العمر ۳ عاما » ومتزوجة » وام لطفلين با لم رحلة الابتدائية » 
وكانت قد عانت طرال حياتهما الناضجة من القلق اللا جتماعى » وكانت 
رية منزل تطهوء وتتسوق لاحتاجات التزل » وتوصل أطفالها من وإلى 
المدرسة » بالإضافة إلى أنشطة آخحری» وكانت تقضى ما تبقى لها من 


وقت فراغ وحيدة؛ حيث كانت تخشى التحدث مع الآحرين » وجرور 
السنوات شاع عتها أنها متكبرة؛ والسبب كان عدم !إستعدادها للتفاعل مع 
أولياء الأمور الآحرين » ولكنها لم تقعل شيئاًء لتنفى هذا؛ لأنه أمدها 
بساتر جيد؛ لتجنبها الا جتماعيات . 

وسالک ابه ليرا الصغيرة کات يوم لدا ا0 : اس ٠‏ ا6 شین 
أولياء الأمور الآخحرين ؟» وحينئذ شعرت ليزا بآنها محطمة» ولكن بدلا 
من الانغماس فى الشفقة على نها » قررت أن تفعل شيعاً؛ للتغلب 
عا اها بیت امف برا2 ات الماع اة اة اف ييي 
نفسين لامعين ( ليس نحل) والزمت نها ببرنامجهما لمدة ثلائة أشهر. 

وفى غضون أسابيع » كانت ليزا تتحدث إلى آولياء الأمور الآخحرين عند 
مقابلتهم فى ساحة انتظار اليارات » تنظم لقاءات لأطفالها مع أطفال 
آخحرين للعب معا » وتتطرع للرد على التليفونات فى مكتب المدرسة » 
ادها شد ماهتا . 

ولكن بعد مرو ر أربعة أشهر » لا حظت ليزا أن تقدمها كان قد استقر عند 
مستوى معين » فعلى الرغم من آنها اللآن تتحدث مع الآخحرين بارتياح 
أكبر ما كانت تحلم به » إلا آنها أدركت عدم تمكنها من التقرب منهم» 
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ا د افا عا ااا ا کن اال کا 
واحدة » وتساءلت ليزا عما إذا كانت لاتزال قبدو متكبرة » وما إذا كان 
هذا ييعد الناس عنها» فلجأت لكتاب المساعدة الذاتية الخاص بها » 
وقررت أن تعيد قراءة الفصول التى تتكلم عن العلاقات » كما وعدت 
نفسها أنه فى حالة عدم إحرازها أى تقدم ملحوظ خلال الشهرين 
التاليين» ستذهب إلى طبيب نفسى؛ حتى يساعدها فى التغلب على هذه 
ا مشكلة التى تقف عائقاً فى طريقها . 


اللجالات التى تشر قلق شديد وحاجتك لتجنبهاقدتكون بذور لمشاكل 
مستقبلية إذا لم تراجهها وجهآلوجهء فكثرآ ما نفتقر الحافز للتحرك قدمآمن 
مرحاة السهل لمرحلة أعلى من العمل إذا لم يظهر فى الآفق تحد جديد - ترقية فى 
العمل » علاقة جديدة » أو مشكلة فى علاقة ذات وجود فعلى فى حياتك وإنه 
لن المهم أن تشبت- فى أقرب وقت ممكن - طاقة متجددة فى تفسك للتقدم نحو 
التغخلب على المشاكل الباقية للقلق الاجتماعى لديك فلا تنتظر ظهور حدث 
خاص ٠‏ أو مصيبة . 

تکسات 

الحياة والقلق لديهما صفة مشتركة : التقدم فى أى منهما لا يكون سهلاً » 
فمثلاً » قد تشعر بقدر قليل من القلق عند التحدث مع عامل بمحطة البنزين منذ 
أسبوع بينما تشعر بقدر أكبر من القلق عند التحدث معه الأسبوع الحالى » 
متعاقب الارتفاع والانخفاض هذه طبيعية جداً. 

ومن الطبيعى أيضاآً أن تتعرض لنكسة؛ وهى عندما يزيد قلقك ٠‏ أو كجنبك 
شىء مرة آخرى بعد مرور فترة من إحراز التقدم » وفترة النكسة تشعر بقدرة 
أقل على التكيف » وقد يكون هذا محبطاً خحاصة إذا كنت لا تتوقع حدوثه » 
فالجميع يمرون بمرحلة النكسة فى وقت ماء الآن أتت تعلم » فتوقعها! 


TY‏ الخاعة 


أحياتاًء يصعب عليك فهم أسباب حدوث هذه النكسة لك» وإذا كانت هذه 
هى الحالة » فالحل إذآهو أن تفتح هذا الكتاب وتكرس نفسك مرة آخرى 
التعرف على العوامل المعينة التى تسهم فى حدوث هذه النكسة » وإدراكك لهذه 
العوامل يساعدك على التأقلم مع النكسة » ووضع استراتيجية للتغلب عليها » 
وفميا يلى بعض الأمثلة من مواقف شائعة قد تباهم فى حدوث نكساث : 
# أية تجربة تخلق شعور بالفشل مثل ارتكاب خطأً جسيم فى مهمة للعمل » 
أو المدرسة. أو الحأخر فى إنهاء ما لديك من آأعمال فى وظيفتك . 
أو المجادلة مع زميل » أو صديق» أو تلقى انتقاداً من مشرف ٠‏ أو أحد 
أفراد عائلك . 
# تمزق بعلاقة » مثل رحيل صديق قريب ٠‏ أر إنهاء صداقة قديمة . 
٭# مسؤولية جديدة بحياتك تشعر بأآنك غير متعدلتحملها » مثل ترقية 
بالعمل » أو قدوم مولود جديدة ( حتى التطورات السعيدة قد تحدث 
اتتکاسات) . 
# ضغط عصبى ٠‏ أو ضغط بحياتك ببب مرضك ٠‏ أو مرض أحد أفراد 
عائلتك » أو ضغط مالى» أو ضغط عمل غير عادى . 
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ریاد 


من قرع الأبواب لترويج سلعة إلى الهزيمة 

( ولكن ليست هزيمة نهائية) : چوش 

کان چوش مندوب مبيعات فى مجال الآدوية وبالغ من العمر ٤۲‏ عاماً» 
وكانت وظفته صعبة فى بعض الا حيان» حيث كان عليه زبارة أطباء ؛ 


لترويج الأدوية الصنعة م قل ال ك ال يحم لديها ء ولوقي 
معلومات عنهاء كان يتمتع آغلب الوقت بإئارة التحدث مع أشخاص 
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الأطباء يسبب الضغط العصبى » حيث كان ذلك يتطلب منه التصرف 
بحزم مع موظفى الاستقبال فى عيادات الأطباء؛ لتجنب ردهم ا معتاد » 
دكتور فلان مشغول للغاية لا يستطيع مقابلتك» . 

کات چ ر یمات ر لای الا تاع ما عة ترات اد فی رف 
ا مزمن من الخطابة والذى ظن أنه يعوقه عن التقدم فى العمل» لم يكن 
یشعر با رتیاح فی الحفلات » وفى بعض الأ حيان تخطى هذا بالاإفراط فى 
تناول الكحولات » وكشيرآً ما استيقظ صباحاً؛ ليشعر بعواقب هذا » 
وتخيب كثرآً عن العمل » فزاد حوفه من احتمال فصله . قبل عام ونصف 
من الآن » تلقی چ وش العلاج على يد مشار نفسى » والذى ركز على 
إدسانه الكحوليات» وقدم له كتاباً عن الخوف الاجتماعى للمساعدة 
Ell‏ 

بعد شهرين من الامتناع عن تناول الكحوليات » والقيام بتقنيات الحديث 
والاسترخحاء الموجود بالكتاب » أصبح بإمكانه القيام بعمله دون اللجوء 
للكحوليات » وكان سعيدا بالتقدم الذى أحرزه» ولكنه أدرك أنه لم 
يواجه بعد نحوفه من الخطابة » ففكر فى الانضمام إلى مؤسسة أساتذة 
ا خطابة التى تعلم فن الخطابة » ولكن لم يكن لديه وقت لهذاء كان كل 
ش_» على مایرام » إلا أن طلب منه صدیق أن یکوت وکیله بحفل زفافه » 
وأدرك چو ش أن هذا سيحضمن إلقاء خحطاب » وهر الشىء الذى يخشاه . 
صار ذسنه مشغ ولآ بحفل الزفاف القادم » وبداً يشعر بالقلق فى الأسابيع 
التالية حلال الحفلات » وعندئذ أدرك آنه فى مشكلة . 


وكيله بحفل الزفاف تجسيد لشقته به (أخبار جيدة) ولكن الموقف تطلب منه 
مواجهة تحديات كان يتجنبها من قبل؛ حيث رغب طويلاً فى الشعور بارتياح 
بخصوص الخطابة لأسباب كثيرةء ولكنه الآن مجبرآاً على مواجهتها قبل أن 


Y4‏ إلخاتة 


يكون مستعدا لذلك فى يداية الأمر لم يدرك السبب وراء شعوره بقلق أكثر من 
المحتاد » ولكن عندمافكر ملياً أصبح الموقف واضحا » مجرد فهم أسباب 
حدوث هذا جعل التأقلم معها أسهل . 


قرر چوش الاأتصال بطبيبه النقسى الذى ذكره أن حدوث التكسات قاعدة » 
وليس حالة استثنائية » واقترح عليه استخدام حفل الزفاف كفرصة لحذكر بعض 
استراتيجيات التأقلم » والتى كان قد تعلمهامن قبل › فأعاد قراءة الفصل 
ا لخاص بالسيطرة على أعراض القلق المحسدية » وتذكر أن وسيلة التنفس 
باسترخاء قد ساعدته من قبل فقام بصقل هذه التقنية بإغلاق باب مكتبه » 
والاستماع إلى شريط الاسترخاء الخاص به مرتين يومياًء كما راجع أيضاً المادة 
المتعلقة باستخدام أفكار التأقلم الفعالة » وأدرك أنه كان يفكر فى حفل الزفاف 
بشکل مأساوی ۔ 


تحنير: لا تجعل من نكسة كارثة 
بعض الناس يشعرون برغبة فى الاستسلام عندما يمرون بنكسة فيقولون 
أشياء مثل : « لقد عدت إلى حيث كنت» على الرغم من أنهم قد يكونرون 
احرزوا تقدما کبیراً بالفعلء حتی عندما تشعر بنك قد حسرت کثیرآ من 
تقدمك ٠‏ عادة ما يمكنك استعادته لخبرتك السابقة . عند العمل للتخلب 
على القلقء من الأفضل أن تعطى النكسات حجمها الحقيقى » حتى تلك 
التى تبدو مهمة؛ حيث تادرآ ما تكون بالأهمية التى تتصورها. 


وأحذ چوش يذكر نفسه : « الناس لن تأ a.‏ 
على » وإ نغالیروا مراسم زواج أصدقائی » وبالعالى 
ويصفقون على لأى شىء أقوله!» 


ن 


2 
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وقر ر أن أفضل طريقة للتعامل مع حطبة حفل الزفاف هو تقسيمها إلى 
حطوات أصغر » وانضم إلى أساتذة الخطابة رغم علمه أنه لن يتوفر لديه 
الوقت ؛ لاإنهاء الدورة قبل حفل الزفاف . ومجرد الذهاب إلى 
الاجتماعات كان يثير قاقه » وكانت هذه طريقة جيدة للتعود على 
مواجهة حوقه» وقام بتحضير خحطبته قبل حفل الزفاف بوقت كاف > 
ألقاها أمام بعض أصدقائه ا لمقربين كتمرين . 

وجاء اليوم الحدد لحفل الزفاف » وعلى الرغم من قلق چوش الشديد 
قیل إلقاء حطبته » فإ ن کل شیء صار على مایرام» حتى إن بعض الناس 
قاموا يتهنئته بعد إلقائه الخطبة » وشعر بالفخر لطريقة معا ته للتكسة 
التى حدثت له » وبالسعادة أيضاً؛ لأنها أعطته دافع للعمل» حتى يصير 
حطيباً يتمتع باسترحاء وثقة أكبر . 


NG 
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يمكن أن تطبق هذه الوسيلة » با تضمنه من التمهل لفهم أسباب حدوث 
النكسة » ثم وضع خطة للتعامل معها » فى مواقف كثيرة . 


SSE 
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قد تعانى من حدوث تكسة» وتشعربأنك فى حاجة إلى البحث عن حل 
جديد تماما لمشكلة معينة » وعادة مايكون هذا غير ضرورى › فبدلاأ من ذلك 
فكر ملياً فى استراتيجيات ( مثل تطوير أفكار فعالة للتأقلم) كانت ذات نفع لك 
فى الماضى» فعادة ما تكون على علم أكبر بهذه الاستراتيجيات ٠‏ وبالتالى 
تستطيع تطبيقها فوراً » وقد يكون من الأفضل أن تفكر بطرق أخرى جيدة بحدما 
تنجح فى التخلب على النكسة . 


۲17 اخاعة 


حل العقد 

عندما يحرز التاس تقدماً محدوداً عادة ما تكون المشكلة هى أنهم لم يتمرنوا 
مواجهة زميل مزعج فى العمل » أو طلب علاوة من رئيسك فى العمل) لا 
جلسات تمزين فقط »على الرغم من أنهم قد يحتاجون إلى تمرين كثير لفترة ٠‏ 
طويلة» حتى تتحسن مهاراتهم . خذ مثالا على هذا وهوماذكرناه سابقاً عن 
تعلم السباحة؛ حيث تحتاج إلى ساعات كثيرة من التمرين ؛ لكى تصيح سباحاً 
ماهرآء وبالطريقة نفسها » فإن زيادة ثقتك بنفسك فى المناسبات الاجتماعية قد 
يتطلب جلسات ترين كثيرة » وفى كلتا الحالتين »› فإن التمرين يعود عليك 
بالنفع متمثلا فى تطوير مهارة طوولة العمر . 

عندما تواجه موقفاً لا يحدث كثرا » مثل إلقاء خحطية أمام جمع كبير » قد 
يفيدك تقسيمها إلى خحطوات ثم التمرن على كل خحطوة بشکل متکرر ( انظر 
الفصل الثامن) . عندما حطط جوش لخطبته ٠‏ قام بالتمرن على الخطوات قبل 
حفل الزفاف » وكان بإمكانه أيضا - لو خحطرت الفكرة بذهنه وقتها - تنظيم 
حفلة صغيرة قبل حفل الزفاف » لكى يتمرن على مهارة الخطابة أمام جمع 
عليها بشكل متكرر » ولكن الأمر مكنا مع أى موقف تقريباً بغض النظر عما إذا 
کان نادر الحدوث . ۰ 

*» تواجه موقف باستمرار » ولكنك لاتزال تشعر بقلق شديد . 


على الرغم من التعرض المتكرر لموقف به تحد » يلاحظ بعض الناس انخفاضاً 
بسيطاً فى مستوى قلقهم » وبإلقاء نظرة مفصلة على الموقف يمكن تحديد السبب 
على أنه إحدى مشكلتين » أولهما- هى أن الأشكال المألوفة للتجنب » قد تنعك 
من المشاركة الكاملة واكتساب ثقة بنفسك وبراعة فائقة » وفيمايلى بعض 
الأمثلة الشائعة على سبيل المراجعة : 
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# أنت تذهب للمدرسة » أو العمل كل يوم» ولكنك تتجنب التحدث مع 
من حولك . 

# أنت تتفادى تقابل الأعين مع المدرس » أو رئيس الاجتماع ؛ حتى لا يوجه 
إليك سوالاً. 

# أنت تتجنب دعوات الذهاب لشرب القهوة » أو تناول الغداء فى العمل › 
أو المدرسة » أو تذهب مع شخص > أو شخصين تعرفهم . 

# أنت تستمع إلى مناقشة » ولكن عجنب إبداء رأيك ؛ لأنك تخشى قول 
شيء سخيف ٠‏ أو التلعثم فى الكلام . 

# أنت تذهب لناسبة اجتماعية فقط إذا كنت تعلم أن شخصا تعرفه جيداً 
سگرن حاضرآء وقد تمد على عا الشخص في التحدث بدلا منك : 

# قد تقابل شخصا » أو شخصين فى مناسبة اجتماعية» وتقضى الوقت كله 
معهم › وتتجنب الحديث مع الآخرين . 

# أنت قلق بشأآن سكب مشروبك السائل ٠‏ ولذلك تعجنب تناول المشرويات 
أمام الآخرين» أو تتناول فقط تلك المشرويات التى تكون بعبوة ذات غطاء 


ص 


وماصة . 
فى كل من هذه الحالات» تمنعك تصرفاتك - التی تسمى أحياناً بسلوكيات 
وقائية - من الاندماج الكامل فى الموقف » فعلى الرغم من أنك تستعين بتلك 
اللاستراتيجيات ؛ لتساعدك على التأقلم » إلا نها ستقلل من عد كبير من 
الاخححيارات التى أمامك » والتى ستتوفر أمامك إذالم تستخدم تلك 
الاستراتيجيات . الحل هو أن تعمل على التخلص من تلك السلوكيات الوقائية 


والمشاركة فى الموقف بشكل كامل . 


المشكلة الثانية تحدث عندما تحتفظ بقلقك » على الرغم من أنك تواجه 
الموقف كشيراًء من خلال تفكيرك بشكل سلبى (انظر الفصل السابع) . 
والمشاركة الشائعة تتضمن تعظيم قلق التوقع لديك من خلال توقع حدوث خطأً 


ما فى موقف معين لتركيزك الزائد على نفسك بدلا من الآخرين › وتقييم أدائك 
خلال وبعد الموقف بشکل سلبی . إحدی الطرق التی یمکنك اتباعھا حتی تریى 
ما إذا كان التفكير السلبى يشكل لك مشكلة › أم لاء هى أن تكمل مذكرة 
شخصية للأفكار بعد موقف صعب . إذا كان التفكير السلبى يشكل لك 
مشكلة» قم بمراجعة الأساليب التى تم ذكرها فى الفصل السابع . 


وكا امن قل فان إتغاك علاقات جدوةة و دد علاقات قديسة طب 
بعض المخاطرة والشقة بالآخحرين » وعندمأتفتح قلبك للآخحرين يكون من 
الطبيعى أن تشعر بخيبة أمل أحياناً . وفيمايلى بعض الأمغلة : 
+ أخحوك يوافق على مشاهدة فيلم معك »> ولکله يغير رأيه فى آخر لحظة > 
وانت تشعر بالا حباط والالب. 


٤ 
5 


# مدير بالعمل يختلف معك بخصوص تعين شخص ماء وانت تتخلى عن 
رأيك فى النهاية » خحوفاً من المواجهة . 
# صديقك يقول أشياء تؤلك فى لحظة غضب ٠‏ وأنت تجد صعوبة فى 
التخلص من شعورك بالألم وعدم أخذ التعليقات على محمل شخصى . 
# شخص ٠‏ تكن له مشاعر الإعجاب ‏ لا يريد آن يقابلك مرة ثانية » وأنت 
تشعر بالاانهیار . 
يستجيب البعض إلى خيبة الأمل › أو الرفض بإنهاء العلاقات سريعا؛ 
لاتخاذهم قراراً بأنه من الخطورة أن تثق بالناس » أو بفقدانهم الأمل فى احتمال 
حدوث نتائج أفضل فى المستقبل . من المهم أن يكون بإمكانك الاستمرار فى 
تطوير العلاقات بالرغم من مواجهة ما يخيب أملك » وإذا كان مكناًء لا تأخذ 
طبيعى من عملية الأخحذ والعطاء فى الحياة . الناس ليسوا مشاليين» ويمكنك 
التأقلم بسهولة فى الحياة إذا قبلت عيوب الآخرين » ومن الأفضل أيضا ألا 
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تتسرع بإنهاء علاقات» حتی عندما تواجه شيئاً مخيباً للأمل » وإذا كنت تريد 
مساعدة أكثرء قم بمراجعة مفاتيح التأقلم مع الخلاف ( الفصل الثانى عشر) . 
أهداف للحفاظ عل ىتتمكف 

والآن بعدما انتهيت من هذا الجزءء هل لديك أهداف للحفاظ على تقدمك» 
وإحراز المزيد من التقدم؟ قم بمراجعة سريعة للمادة الموجودة هنا؛ لترى ما 
إذا كان هناك بعض النقاط التى قد تركز عليها » ثم صغ أهدافك فى خحمس ٠‏ أو 
عشر دقائق» وبعد ذلك قم بتعظيم أنشطة معينة فى عشر » أو خمس عشرة 
دقيقة للاقتراب من أهدافك» مستخدما فى ذلك ورقة نشاط الحفاظ على 
تقدمك والموجودة بشكل رقم ج ١‏ . 

تذكر أهمية الخابرة والتمرين المنتظم ٠‏ وإذا قررت توسيع دائرة أصدقائك 
مشلا عليك أن تفكر فى طرق مختلفة» لتنفيذ ذلك . هل هناك دورة تتيح لك 
فرصة مقابلة أشخاص جدد خلال حضور المحاضرات؟ هل هناك أشخاص 
تعرفهم من قبل فتوثق معرفتك بهم وتشق بهم أكثر - هل يمكن مثلاً أن تدعو 
زميلاً للانضمام إليك فى عطلة نهاية الأسبوع ؛ للممارسة الرياضة المفضلة لديك؟ 
هل حان الوقت ؛ لکی تتصل بصدیق قدیم لم تره منذ سنوات؟ أياً كان الهدفء 
تأكد من كون الأنشطة التى تقترحها محددة ومكررة أيضاً. 


١‏ »اااتعة 


إالأزغطة : 


٥ه‏ - الهدف : 


الأئشطة : 


: الهدف‎ - ٦ 


الأزثيلة 


شكل رقم ج ١‏ ورقة نشاط للحفاظ على تقدمك 
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۲۷۱ 


ما بعد 


فتأليف هذا الكتاب كان بابة مغامرة لنا » حيث أجبرنا على تجميع كل 
ما قمنا به خلال سنوات عغارستتنا وأبحاثنا وتر كيزه فى هذه الصفحات القليلة » 
وأفادنا ذلك كيرا فأتاح لنافرصة رائعة للإعادة تقييم مانقوم به » وأسباب 
قيامنا بعملنا هذا » وما إذا كانت هذه هى أفضل طريقة للقيام به » وقد كان هذا 
بمشابة تحد وتنوير فى بعض الأوقات › ومرعبا أيضاً ( نادراً ما اجتمعت هذه 
الصفات الثلاث) ولكن لم يشر امتعاضنا أبداء فنحن استمتعنا بتأليف هذا 
الكتاب» ونتحستى آن تجد متعة عائلة فى قراءته: 
نحن نؤمن بأن النصائح الموجودة فى هذا الكتاب ستساعدك على الانتصار 
على القلق الاجتماعى على المدى القصير . نتمنى أن نكون على حق فى اعتقادنا 
هذا» ونر جو أن ترسلوا إلينا رأيكم . 
وقبل أن نختم الكتاب » نريد أن نكرر عليكم الخطوات الأساسية ؛ للتخلب 
على القلق الاجتماعى : 
١‏ -افعل شيناً إزاء القلق . الطريق الذى يتسم بأقل مقاومة هو أن تسمح 
للقلق بالتحكم فى حياتك . لا تقدم أى تنازلات أمام القلق » وإغا 
أمسك بزمام الأمور » وناضل وحرر حياتك من القلق . 
۲ -احتر وسيلة العلاج التى تناسبك . هناك أكثر من طريق للوصول إلى 
النجاح »فإذا كان التأمل يلائم أسلوبك فى الحياة » اإبحث عن طبيب 


ذى خبرة وابدأً العلاج ٠‏ إذا كنت تفضل العمل مع طبيب نفسى لحل 
مشاكل القلق » والتجنب اللذين تعانى منهماء اختر طبيباً نفسيا وابدأً 
العلاج ٠‏ أما إذا كنت تريدالتعامل مع مشكلتك بمفردك » اتبع برنامجنا 
فى المساعدة الذاتية ء والتزم به. 

٣-كن‏ مرناً . تختلف نتائج عمل وسائل العلاج المختلفة من شخص 
لآخر» فإذالم تحرز تقدماً » كن مستعدا لتغيير أدوات العلاج» وتحقق 
من وسيلة علاج مختلفة . 

٤‏ - کن صبوراً . يحتاج التغییر إلى وقت؛ لکیى يحدث » فأآنت لم تستيقظ 
ذات يوم لتجد نفسك تعانى من القلق الاجتماعى . وبالتالى لن يختلف 
القلق بين عشية وضحاهاء امدح نفك عندما تحرز تقدما نحو هدفك » 
ولا تقسو على نفسك عندما يكون التقدم بطىء . 

ه -التمرين يزيدك إتقاناً . قد يكون اختيار كلمة «إتقان» غير موفق؛ لأن 
الهدف ليس اللإإتقان » ولكن إحراز التقدم . إذا كان لديك الجرأة؛ 
لتضع نفسك فى مواقف تثير قلقك والتشبث الذى يبقيك فى الموقف 
وقتاً كافياً حتى يختفى شعورك بعدم الارتياح » ستتحسن بالفعل . 

- دع الآخحرين يدخحلون حياتك . نعم » بعض الأشخاص خرقاءء ولكن 
يجب أن تتقبل حقيقة أن هناك أشخاصا طبون بالعالم الخارجى» وهم 
أناس يستحقون صداقتك . ابداً با لخطوات الضرورية ؛ لتجد هؤلاء 
الأشخاص» ودعهم يجدونك أيضاً. 


والآن احرج إلى العالم » ونفذ هذه النصائح ! 


www.ibtesarna.com 
مننديات محلة /لإبتنسامة‎ 


www.Ibtesama.com 


OVER 


EEVKEESS 
sess sisit فانك ربما تعاني‎ PETES اذا اجبیت ,ینعم » على اي من‎ 
من الرهاب الاجتماعي. ولكن لست وحدك الذي يعاني منه. فهتاك ملايين من‎ 
الناس يعانون من الخجل الشديد والقلق الا جتماعي المحبط: ومن حسن الحظ›‎ 
يمكنك ايجاد المساعدة. فاذا ما كنت قلقا بشأن نفسك. طفلك» صديقك. أو قريب‎ 
لك. فان كتاب التغخلب على الخجل سيساعدك على فهم ماهية المشكلةء وكيفية‎ 

علا جھا. 


ان هذا الكتاب الذي آلفه خبیران ے المجال. وساهمت ے اصداره الجمعية 
الآمريكية لآمراض القلق. يتضمن حالات واقعية عديدة. وآساليب وتدريبات 
ستعينك جميعها على السيطرة على القلق والآمراض الجسمانية الناتجة عنهء 
كما ستجد هنا 2 هذا الكتاب أحدث ما أكتشف من الآدوية وأساليب العلاجي 
بالاضافة الى شتى المصادر التي ستساعدك على اختراق حواجز الخجل. 
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